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ABSTRAKT

Tato prace je zamétena na osobnost ucitele v souvislosti se syndromem vyhoteni.
Pti této profesi ucitele mize nastat situace, kdy ma pracovni zatéz az neptiznivy dopad na
psychické, nebo fyzické zdravi. Prace se délena na teoretickou ¢ast a praktickou ¢ast.

V teoretické ¢asti se vénuji definici syndromu vyhoteni, jeho pti¢indm, vzniku, projevech a
mozné prevenci syndromu vyhoteni. Objasnéni rizikovych faktorti a souvislost mezi
psychosomatickymi onemocnénimi a syndromem vyhoteni.

Také se prace vénuje podstaté dusevni hygieny v kazdodennim zivoté. V praktické ¢asti se
prace zabyva vyzkumem hodnoceni spokojenosti ucitelii v zaméstnani. Cilem je zjistit
vyskyt ptiznakl syndromu vyhoteni.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

This thesis focuses on the personality of the teacher in connection with burnout.

In this teaching profession, there may be a situation where the workload has an adverse
impact on mental or physical health. The thesis is divided into a theoretical part and a
practical part.

Clarification of risk factors and the connection between psychosomatic diseases and
burnout.

Also, the thesis deals with the essence of mental hygiene in everyday life. In the practical
part, the thesis deals with the research of the evaluation of teachers' satisfaction at work.

The goal is to detect the appearance of symptoms of burnout.
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Burnout syndrome, stress, prevention, mental health, stress rat
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Uvod

V této praci se budu vénovat problematice se kterou se mohou potykat pedagogicti
pracovnici. Teorie se bude zabyvat souhrnem poznatkt. A teoreticka ¢ast bude rozd€lena do
7 kapitol. Prvni kapitola se zaméfi na definici syndromu vyhoteni. Nasledovat bude ¢ast
vénovana pfi¢indm syndromu. Tteti kapitola bude pojednavat o vzniku syndromu. Ctvrta
¢ast bude vénovana projevim. Nasledovat bude psychosomatické onemocnéni souvisejici se

syndromem vyhoteni. Sesta kapitola bude pojednavat o dusevni hygiend.

A sedma kapitola se bud¢ vénovat prevenci syndromu vyhoteni.

(24

V praktické ¢asti se zaméfim na vlastni orientacni Setfeni. Tato ¢ast bude ¢lenéna do dvou
fazi. Prvni faze se zaméfi na znalost o syndromu vyhoteni a osobni pocity souvisejici se
syndromem u vyucujicich na stfedni odborné skole. Druhé faze bude zaméfena na formy

prevence syndromu vyhoteni.

Dnesni doba je pro nas plné stresu. Kazdy se s tim vyrovnavame jinak. Cetnost pracovnich
povinnosti je opravdu vysoka. Je dilezité umét stres odbourdvat a zmirnit pocity napéti
a strachu. Ucitel je kazdodenné vystaven velkému psychickému tlaku. Okoli predpoklada,
ze on zvladne narocnou praci s détmi a splni vSechna o¢ekavani. Ucitel svym piisobenim
ovlivituje déti a mél by zvladnout 1 ty situace na které se nelze ptipravit. Tedy m¢l by umét

improvizovat s pozitivnim vysledkem. K tomu je ndgpomocné celoZivotni vzdélavani.

Zejména je dilezitd oblast psychohygieny. Dodrzovani striktnich pravidel, zvladani
vysokych pozadavkil, dlouhodobého natlaku na ucitele. To vSe mimo jiné¢ muze vést
k postupnému rozvoji syndromu vyhoteni. Proto je dilezité znat pravidla dusevni hygieny
a odpocinku. Nikdo nds nezna 1épe nez my sami. A proto by ¢lovék mél naslouchat své
intuici, pocitim a poslouchat své té€lo. Umét pracovat se stresem, hlavné védét, jak ho
odbourat. Nikdo nevi 1épe nez my, co prave citime, prozivame a jak si pomoci. Syndromu
vyhoteni se vénuje ¢esky autor Jaro Kfivohlavy. Také zndmi autor je Americky psycholog

Herbert J. Freudenberger.



1 Syndrom vyhoreni

Tato kapitola se bude vénovat klicovym terminiim této prace. Termintim syndrom vyhoieni,

deprese, stresujici situace, konfliktni situace, faze stresu a jeho odbourani.

Syndrom vyhoteni je dnes jiz znamy jev. Casto je spojovan s profesi uéitele. Pravé
zde miize nastat zlomovy okamzik, kdy u této profese nastane, az témei Skodlivy dopad na
psychické, nebo fyzické zdravi. Tedy je to stav extrémniho vycerpani jedince. Vyskytuje se
u profesi, kde pracovni naplii je ,,prace s lidmi“. Ci pravidelny kontakt s lidmi a zavislost na
jejich hodnoceni. Tvofi jej fada symptomu ptedevSim v oblasti psychické, ¢asteéné také
v oblasti fyzické a socialni. Klic¢ovou sloZkou je emo¢ni exhausce (vycerpanost), kognitivni
vy&erpani a celkova unava.! Zatim neni piesné zndmo, jaka je pii¢ina syndromu vyhoteni.
Muze nastat n¢kolik soubéznych pricin. Nejcastéji se u této poruchy uvadéji konflikty roli,
prilisSnd ocekavani, nedostatek autonomie, nejasnosti v hierarchickych strukturach
(v zamé&stndni 1 jinde), nedostate¢na podpora ze strany nadfizenych, vztahové konflikty,

nadmérné mnozZstvi prace pfili§ st€ésnaném ¢asovém rozvrhu, nadmiru vysoka nebo rostouct

odpovédnost, lobbing na pracovisti.?

V bézném zivoté kazdy den musime zvladat nesnadné situace. Nasledek byva inava, nizka
vykonnost a celkové pretizeni. V pocatecni fazi je velmi slozité rozkli€ovat pravé ptiznaky
a nezameénit je s nicim podobnym. Podle ICD (Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové
zdravotnické organizace WHO) je vyhoteni zafazeno do doplikové kategorie diagndz a neni
tedy klasifikovano jako nemoc. Vyhoteni neni totéz, co stres. Dochéazi k nému v disledku
chronického stresu. Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pti vzniku burnout syndromu

zasadni roli.’

1 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a JiFi SMEJKAL. U¢itel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe, [2021].
Ja, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.

2 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. U¢itel a syndrom vyhorfeni. Praha: Raabe, [2021].
J4, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.

3 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5,



Termin vyhoteni je svétu znam uz pies padesat let. Je to dlouhodob¢ odborniky zkoumany
jev. Definoval to Herbert J. Freudenberger jako: ,,Vyhoteni je kone¢nym stadiem procesu,
pii némz lidé, kteii se hluboce emocionalné néc¢im zabyvaji, ztraceji své pivodni nadsSeni a

svou motivaci.“*

Syndrom vyhoteni je ztrata vnitiniho ohné. Je-li v ¢lovéku Zivotodarny oheii, je vnitiné
v rovnovaze. Ohen totiz dava energii tomu, ktery symbolizuje nase télo, nasi dusi a ducha.
Pokud ohen plane siln€, vse spali a ,,dam* vyhieje. Jestlize hoii slabé nebo jen doutna,
nedostatecné zahfeje naSe télo, dusi i ducha a ,, dim*“ vychladne. To vlastné znamena
vyhasnuti nasi aktivity, zajmt, nasazeni a angazovanosti. Jinymi slovy feceno, jedinec neni

v rovnovaze mezi napétim a uvolnénim.’

Takovy stav nuti jedince vice vydavat nezli dostavat. Nastdva vEtsi spotieba energie, kterou
neni odkud doplnit a tim se jedinec zna¢né vycerpava. Nasleduje snizeni vykonu, a to je

nasledek, zatéz pro organismus. To miize vést az k uplnému vycerpani jedince.

Jedinec pti konecné fazi mize byt az lhostejny ke vSemu. Pokles nalady a zajmu o svét je

alarmujici. OvSem kazdy ¢lovek to ponese jinak. To zaleZi na osobnosti a odolnosti.
S tim souvisi 1 doba od vzniku k projevu.

Symptomy syndromu mohou byt: pocity nevykonnosti, zbytecnosti, $patna nalada, nezajem
o cokoliv, smutek, deprese, strach, podcefiovani sam sebe a mnoh¢ jiné. Také je nutné uvést
zvySené riziko u jistych povolani. Zejména to hrozi vice tam, kde je zvySeny psychicky
natlak. Tedy naptiklad v pozici ucitel, policista, 1ékaf, pracovnice Ospodu, zdravotnik.
Neni znamo, ze by tento syndrom se vice vyskytoval i lidi s né¢jakou zdvaznou diagnozou.
MizZe to bohuZel postihnout kohokoliv. Télo uz nezvladd odbouravat chronickou zatéz.

Kazdy z nas snese jinou miru zatéze. Prave ve Skolnim prostfedi je spoustu spoustecu.

4 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4.
s CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe, [2021].
J4, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.



Clovék by mél zazivat zatézové situace, aby byl odolny. Ale mdm na mysli pfiméfené
situace. Psychickd nerovnovadha se rozvine i v chovani a mysleni jedince. Neni az tak
dulezité, zda je ¢lovek workoholik, nebo maminka pecujici o rodinu a zaroven chodici do
zaméstnani. Stres mtize pusobit i feSeni nelehké slozité situaci. To vSe ovlivni ucitele a jeho
psychiku. Tento problém se nevyhyba nikomu. Ale kazdy ucitel a clovék by mél veédét,

ze proti tomu lze néco d¢lat.

1.1 Definice pojmiu

Deprese

Deprese, rovnéz jako burnout, patii do souboru negativnich emocionalnich jevi. Podle udaji

svétové zdravotnické organizace je deprese nejrozsifenéjsi nemoci na nasi planeté.

Stresujici situace

Tuto situaci ovliviluji faktory, které znesnadiuji aktivity jednice, tzv. stresory, které jsou
tvofeny vngj$imi i vnitinimi okolnostmi. Na rozdil od frustrace neznamend, Ze stres
zablokuje mozZnosti dosdhnout cile, ale k jeho dosazeni je potieba extrémni vynalozeni sil

jedince.

Konfliktni situace

situace, ktera vznikd rozporem mezi vnitinim pojetim svéta jedince a jeho seberealizaci v

realném prostredi.®

1.1.1 Podobnost se stresem

Toto odvétvi neni jesté zdaleka tolik prozkoumano a odborné popsano v literatute. Odbornici
délaji rizné prizkumy. PojisStovny vykazuji statistiky psychickych onemocnéni. Podle jiné
studie, kterou provedla némecka pojisStovna DAK, se ptiblizné 800 000 zaméstnanct

pravideln¢ ,,dopuje stimulanty a léky na zlepSeni nalady, aby tim vykompenzovali

6 JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdélavaci institut ochrany
déti, 2006. ISBN 80-86991-74-1.




stresovou zatéz, a pritom si zachovali pracovni vykonnost. V Némecku, kde se tento jev

nebezpedné §ifi, se pro né&j v médiich vzil nazev jobdoping.’

Pokud u ucitele nastane vyhoteni, neni to totozné, jako stres. Pravé chronicky stres byva
totiz spoustécem. Tedy stresor je pficina a vyhoteni je nasledek. Je nutné slova nezaménovat.
Syndrom muze byt aktivovan chronickym stresem a trvalou nerovnomérnosti psychické

zatéze a duSevniho klidu.

1.2 Jak vznika chronicky stres

Psychické

i stresory

stresory
Pr. ¢asova tisen,

Hluk, o ptilis vysoké, ¢i
. Socialni stresory
pfemira nedostate¢né

podnétt, Pt. konflikty s kolegy v zaméstnani, vytizeni, mnoho

hlad ztrata blizké osoby zmeén béhem

kréatké doby

8 Stresory

7STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
8 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.



1.3 Definice syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni (syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti, anglicky — burnout
syndrom) byl poprvé popsan v roce 1975 americkym psychoanalytikem némeckého
puvodu H. Freudenbergerem v ¢lanku "Staff burnout" v Casopise Journal of Social Issues.
V USA (syndrom vyhoteni je zde uznavan jako nemoc z povolani) byl pojem ,,burnout
pouzivan ptivodné ve spojeni s narkomany v chronickém stadiu. Pozdéji pak v souvislosti s
pracujicimi lidmi, ktefi projevovali letargii, zoufalstvi a bezmocnost. Syndrom vyhoteni
postihuje velkou ¢ast populace, je pomérné Casty a zasluhuje pozornost.

Psychologové princip tohoto syndromu obrazné ptirovnavaji k siln¢ hoticimu ohni,

ktery zivi motivace a elan. V Case vSak postupné¢ dochazi k jeho dohotivani az uhasnuti,
protoze jej jiz nema co zivit. Jedna se tedy vlastné o druh stresu, emocionalni tinavy,
frustrace a vycerpani, k nimz dochazi v disledku toho, ze sled urcitych udalosti tykajicich
se vztahu, zivotniho stylu ¢i zaméstndni nepiinese oekavané vysledky pii maximalnim,
mnohdy aZ extrémnim nasazeni jedince. °

Syndrom vyhorteni (také syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti, angl. burnout byl
poprvé popsan v roce 1974 H. Freundenbergerem v ¢lanku ,,Staff burnout v Casopise
Journal of Social Issues'®

Christina Maslach, ktera zkoumala pracovniky pomahajicich profesich, zjistila jejich emocni
vycerpani, profesni krize, jejich negativni vnimani klientii a dalsi véci. Od té doby se efekt
vyhoteni stal nedilnou souc¢ésti naseho zivota. Narazime na né¢j jak u sebe, tak u lidi kolem
nas. Vyhotely tfednik se chova otravené, vyhoiela sestficka se na nas obofi v ¢ekarné jen
kvili tomu, Ze jsme zaklepali, a vyhotely kolega sefve dité ve tfidé. Nikdo, kdo pracuje ve
skolstvi, si nemuze byt jisty, kdy piiznaky udefi na jeho osobu. Jenomze cely jev je natolik
komplikovany, Ze se odbornici v jeho popisu Casto vyrazné 1i8i a dokazali se shodnout snad
jen na ¢tyfech znacich:

1. Syndrom vyhoteni je pfedevs§im psychicky stav, prozitek vycerpani.

2. Vyskytuje se u profesi, kde pracovni néplni je ,,prace s lidmi ,,¢i pravidelny kontakt
s lidmi zavislost na jejich hodnoceni.

3. Tvofi jej fada symptoml ptfedevSim v oblasti psychické, ¢asteCné také v oblasti
fyzické a socialni.

4. Kligovou slozkou je emoéni exhausce, kognitivni vy&erpani a celkové tnava.!!

’Syndrom vyhoteni. Https://is.muni.cz/ [online]. Ostrava, 2011, Leden 2011 [cit. 2023-06-10].
Dostupné z
https://is.muni.cz/el/1441/podzim2011/SPAMK_S4g2/um/Syndrom_vyhoreni_u_pedagogu.pdf
10 Syndrom  vyhoreni[online]l.  01.2011, 63 [cit.  2023-02-11]. Dostupné  z
https://is.muni.cz/el/1441/podzim2011/SPAMK_S4g2/um/Syndrom_vyhoreni_u_pedagogu.pdf
11 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. Ja, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.




1.4 Zvladnuti stresovych faktora

Kazdy z nas na stresor reaguje jinak. To se d¢je diky schopnostem zvladnout situaci. Také
pokud se situaci uz ma clovék zkusenost, tak bude reakce jind nez u toho, kdo se s tim
stresorem setkd poprvé. Roli hraje zaméstnani, povaha, pohlavi a mnohé dalsi véci. Ale
nutno podotknout, ze v ucitelském povolani je velmi dilezité, jaka je délka praxe. Mohu
uvést priklad ze své zacinajici praxe. Ve druhém rocniku studia jsme méli povinnou praxi
na SOU. Zadani bylo, abych ja jako studentka ud¢lala hospitaci zkuSené vyucujici, a to
v riznych pfedmétech. Zkusend vyucujici si pripravila vyuku a beéhem jeji vyuky jsem si ja
délala poznamky do piipraveného hospitacniho archu. Pani ucitelka jednala klidngé, mluvila
nahlas bez jakéhokoliv problému. Domnivam se, Ze mirny stres mozna také méla. Ale
jednala profesionalng, tak aby si tim nenarusila vyuku. Dalsi rok tedy v mém tfetim ro¢niku
studia probihala praxe obracené. Ja jsem si pfipravila vyuku pro zaky a zkusena ucitelka mi
délala hospitaci. Postavit se poprvé pied tiidu, kterou neznam, a jesté k tomu vzadu se sedici
zkuSenou pani ucitelkou, ktera si zapisovala do hospitaéniho archu, nebylo pro mé
jednoduché. Stres se dostavil jiz nékolik dni pfed dnem D. Méla jsem ptipravy hotové, ptesto
jsem nad tim &asto piemyslela. Co budu délat, kdyZ se néco stane. Casem mé napadali aZ
zvlastni situace a kdyz si to zhodnotim dnes s jistym odstupem a UspéSnou praxi, vidim, ze
nékteré obavy nebyly na misté. Bylo to pro mé néco nového, zkusenost k nezaplaceni. Chci
tim fict, ze si ¢loveék v hlave ze strachu vytvori, aZ moznd nerealné piedstavy. Coby kdyby.
Piiznavam, Ze po prvni hodiné se mi zna¢né ulevilo, zadna velka katastrofa se nestala. Zaci
zvladli hodinu a ja jsem to také pteZzila. DalSi mé4 vyucovaci prakticka hodina byla uz lepsi.
Na tomto piikladu chci uvést, jakou roli hraje nase pfremysleni. Obava z né¢eho neznamého.
ZkuSenost. Ano pravé ta zkuSenost hraje vyznamnou roli v tom, jak jsem si to proZila. Pokud
poprveé zvladnu novou situaci s témét kladnym vysledkem a i dobrym vnitinim pocitem, tak

si ptisté feknu ,, ja to zviddnu “. OvSsem pokud by byl prvni prozitek negativni, cloveék si

vytvoii v hlavé strach. Pocit nejistoty.



A to mize byt velky stresor do budoucna. Ano muze se stat, ze se clovéku néco nepovede,
myslim tim, Ze si to ani nemusi zavinit sam. Prosté¢ smiila. Ale je potfeba si nastavit mysl
tim zplisobem — ano tak dneska bohuzel se to nepovedlo. Znat pravé divody proc¢. Ale neni

vSem dnim konec, vim, kde byla chyba a pfisté se tomu vyvaruji.

Neni nikde dano, ze to nemiize byt lepsi ptiste, kdyz se pro jednou nezadaftilo. Ptisté se to

povede.

Syndrom vyhoteni muze ptinést do Zivota ucitele 1 dalsi problémy. Naptiklad problém se
spankem. Neklidné, lehké spani. Slozité¢ hodinové usinani. V hlavé se honi neustale mnoho
myslenek a nejdou usmérnit. Bolesti hlavy, spankt, zad, a i celého téla. Také travici obtize
a nechut’ k jidlu. Praveé ti, ktefi se potykaji se zvySenym stresem a neumi ho odbourat u nich
muze nastat vétsi sklon k riznym zdravotnim neduhiim. Vyhoteni postihuje také oblasti
osobni. Napftiklad problémy v manzelstvi, nebo vztazich. Pravé partneti mohu byt prvni, kdo
si vSimne zacinajictho problému. Zaznamenat zménu muze tfeba u svého protéjsku
v zainajicich zdravotnich problémech: dlouhodobad opakujici se bolest hlavy, obtize
s travenim a porucha pfijmu potravy, nadmérné tinava. Toto a mnoh¢ dal§i miize naznacovat
néjaky netfeSeny dlouhodoby problém. Také nesoustiedénost a ztrata ditvéry v sebe a okoli
ptispivaji k rozvoji vyhoteni.

Pokud dojde ke spojeni stresoru a hrozi navozeni podniceni chronického stresu, podkladem

je: jak doty¢ny odhadne situaci ve které se nachézi, jaké ma schopnosti ke zdoléani,

a takeé sila a délka piisobeni stresorti.

Kazdy z nas bude reagovat na stejnou stresovou situaci jinak. Jedinec, ktery si v dané situaci
mysli, Ze to nezvladne, nebo jen s obtizemi bude prozivat piimé ohrozeni. Pravé pocit je
podnét pro zatéZzovou reakci. Tak se nabudi stres v téle. Kazdy reaguje individualné na

podnét pro zatéZzovou reakci. Zalezi na zkusenostech, osobnosti a dalSich okolnostech.



Mohou byt dva ucitelé na Skole. Prvni ucitel je starsi, zkuSenéjsi. Druhy kolega bude Cerstve
po skole. U prvniho ucitele probiha vyuka ve tfidé pomémé v klidu, Zaci pracuji,
komunikuji, ucitel ma piirozeny respekt a vyuka probih4, tak jak ma. Druhy kolega si po
negativnich zkusSenostech z prvnich hodin uz doptedu planuje, co bude d¢lat, kdyz zaci
nebudou dévat pozor. Mysli, ze zaci schvalné vyrusuji jen v jeho hodinach. Kazda dalsi
hodina je pro néj horsi nez ta minuld. Kazdy ucitel vyhodnoti tfidu jinak. A pfi chybném

vyhodnoceni se predcasné mladsi kolega stresuje.

Coping (Cesky ekvivalent ptivodné anglického terminu je ,,zvladani*) je pojem souvisejici
se zpracovavanim stresu. Kofeny oznaceni lze najit v feckém slové ,,colaphos®, oznacujici v

zapasnické terminologii pfimy uder na ucho.

1.4.1 Stresové faktory

I clovek, ktery se dokdze se zatézovymi situacemi vyrovnat velmi dobte, mize podlehnout
stresu v ptipadé, Ze je toho na néj moc, anebo je-li vlivu stresovych faktorii vystaven

ptili§ dlouho. V takovém ptipad¢ lze hovofit o chronickém stresu — to znamena,

ze stresory pusobi na ¢lovéka neptetrzité po delsi dobu, aniz by doty¢ny

meél moznost se dostateéné zotavit.

Dale ptipo¢téme skutecnost, ze ¢im je stresovy faktor intenzivnéjsi

a je tedy tfeba pocitat se stresovou reakci.

Soucasné by se také nemél podceniovat vliv kazdodennich malic¢kosti.

V novéjsich vyzkumech stresu se hovoii o tzv. daily hassles, coz mize byt

napiiklad zmeSkana tramvaj, dopravni zacpa. Jednotlivé jde pouze o drobné nepiijemnosti
bézného dne, které vSak v souhrnu ptispivaji k celkové stresové bilanci kazdého z nés.
Vsichni dobfe zname onu povéstnou posledni kapku — 1 méné intenzivni

stresor miiZe spustit mocnou reakei. !

Pro ur¢ity typ lidi nevede stres, jen k tomu Spatnému. Existuji lidé, ktefi pf1 jistém mnozstvi
stresu podavaji lepsi vykony. Tedy jsou motivovani k lepSimu vykonu. Zalezi na urcité
hranici, kterd je pro né¢ samotné individualni a snesitelnd. Pokud je vyssi impuls stresu,

tak vykon opét klesa. Je diilezité dodrZovat rovnovahu mezi zatizenim a moznostmi vykonu

¢lovéka.

12STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Angli%C4%8Dtina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Stres

1.5 Yerkes-Dodsoniiv zakon: Vztah miry stresu a vykonu

optimalni mira nabuzeni
optimalni vykon

zvySujici se narus$ena, snizena vykonnost,
silny zajem a pozornost zvysena anxieta
c
O
-
-
=
slaby
nizka = = vvsoka
mira motivace o

Zdroj: Sigmund, Kvintova, Safat, 2014, upraveno'?

13 MOTIVACNI SYSTEM VE VYBRANEM PODNIKU (ANALYZA STAVU A NAVRH NOVE KONCEPCE) [online].
Brno, 2017 [cit. 2023-02-13]. Dostupné z: https://is.muni.cz/th/k0j38/DP_verejna_cast.pdf.
Diplomova préace. Masarykova Univerzita. Vedouci prace Doc. PhDr. BoZena SMAJSOVA
BUCHTOVA, CSc.
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1.6 Faze syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoieni pojimany jako proces zahrnuje dil¢i stddia vyvoje, ktera jsou déna
projevujicimi se piiznaky. Na samém zacatku se vyskytuje iniciacni faze, kterd zahrnuje
prvotni nadSeni a zapaleni pro véc. Nasleduje prozreni, tedy zjisténi nerealizovatelnosti
ideal v jejich plném rozsahu. Poté ptichazi obdobi prvni frustrace, zklaméani profesi
spojené s negativnim vnimanim klientd. Po této fazi nasleduje apatie, jejiz soucasti je
nepftatelstvi nejen ke klientlim, ale i k dal$im osobam a v§em ¢innostem, které jsou ve spojeni
s danou profesi. Konecna faze zahrnuje vy€erpani, samotné vyhoteni, odosobnéni, ztratu

lidskosti, socialni uzavieni.'*

......

ukolu velmi odhodlané. M4 pocit, Ze tieba délat vice véci, a tak si tfeba ptibere jesté néjakou
dalsi povinnost navic. O¢ekava pozitivni reakce od vedeni. Snazi se svym chovanim pulisobit
1 na ostatni. Byt jim tfeba ndpomocny i kdyZz by nemusel zasahovat do jejich prace. Praci se
vénuje v pracovni dobé, ale 1 ve svém volném case. Své blizké ujist'uje, jak je pro néj prace
velmi dulezita. Stanoveny idedl v mysli, mize byt az fiktivni. V druhé fazi, tedy v prozieni
dojde k redlnému stavu. Aby splnil svoji praci, musi stale navySovat vykon. Je to ¢im dal
délat, zda by nebylo lepsi prestat. Prace clovéka uz nenapliime, tak jako diive. Poté nastane
prvni frustrace. Clovek si zaéne pokladat otazku pro¢ to vlastné déla? Pii snaze dosahnout

cile ptichéazi zadrhele, a to pfispiva k demotivaci.

Pro¢ by to mél delat, kdyZ se to stejné diiv nebo pozd¢€ji z n€jakého diivodu nepovede.
Mohou to doprovazet i fyzické a psychické odchylky. Pfichazi tinava a celkovy nezdjem.
Zde se praveé vyskytuje 1 projev nemoci. Nasleduje apatie, tedy rezignace na vSe. Jedinec si
odpracuje jen to nejnutnéj$i a s pocitem vycerpanosti uzZ nema zajem ani o volnocasové
aktivity, zdbavu, rodinu. Odosobnéni vztaht s prateli. Posledni faze je syndrom vyhoteni.
Prace ¢loveka, tak vy€erpava, ze ani jeji obmeéna vétsSinou nepomtize ke zlepsSeni. Ve velkém

osameéni si ¢loveéka poklada otazku, zdali ma jeho Zivot cenu.

14 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.
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1.6.1 Farber studie rozlisuje ti typy vyhoieni

1. Worn_— out burnout (opotfebovany, unaveny), jedinec se vzdava, pracuje

ledabylym zplisobem pii konfrontaci s pfili§ velkym stresem a malym uspokojenim.
Zanedbavani pracovnici, ktefi pocit'uji malou kontrolu nad svou praci a citi se

nedocenéni.

2. Classic (frenetic burnout), kdy jedinec pracuje ¢im dal tim tvrdéji a dosahne bodu

vycerpani v ustavicné honbé za dostate¢nym uspokojenim. Zapaleny ambicidzni

pracovnici, kteti obétuji pro svou praci své zdravi.

3. Underchallenged burnout, je charakteristicky pro jedince, ktery neceli

nadmérnému  stresu jako takovému. Netecni a znudéni pracovnici, kteti nenachdzi v préci

vlastni vyvoj a smysl.!?

15 Syndrom vyhoreni jako nemoc z povoldni? Moderni diagnéza ¢i podceriovand skute¢nost MUDr.
Andrea Lastovkovad Klinika pracovniho lékarstvi 1.LF UK a VFN v Praze [online]. [cit. 2023-02-09].
Dostupné z:
Https://szu.cz/uploads/Vzdelavaci_akce/KPL/10_Lastovkova_Syndrom_vyhoreni.pdf#:~:text=Ty
py%20Syndromu%20vyho%C5%99en%C3%AD%20dle%20studie%20Farbera%20Frenetic%20ty
pe,pracovn%C3%ADCi%2C%20kte%C5%99%C3%AD%20nenach%C3%A1z%C3%AD%20v%20pr

%C3%A1¢i%20vIastn%C3%AD%20v%C3%BDv0oj%2C%20smysl [online]. [cit. 2023-02-09].
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1.6.2 Priiklady udliteli podle E.Vondrové, ktefi by byli jednotlivymi typy zasaZeni:

Worn-out burnout: takovym typem vyhoteni trpi ucitelé, ktefi se snazi ziskat zpatky to,
co do své prace investovali. Tito lidé maji tendenci minimalizovat ispéch maximalizovat
neuspécha vyhledové nevidi budoucnost nikterak lepsi, neZ jak se jevi soucasnost. Casto
vyhledavaji mezi kolegy takové, ktefi jim potvrzuji, ze ucitelska profese je v zasade
stresujici a na pfijemna, Ze studenti jsou nevdécni a neustale vyrusuji a Ze vedeni neni
spolehlivé a prosazuje hlavné své zajmy.

Classic burnout: ucitelé postizeni klasickym syndromem vyhoteni se lisi ve svém piistupu
k profesi od uciteld se syndromem vyhoteni typu worn-out tim, ze si nedokdzou pfipustit
porazku a na neuspéch reaguji jesté vétsim pracovnim nasazenim a vzristajici investici sama
do sebe, dokud je to mozné a dokud se nedostavi naprosté vycerpani.

Underchallenged burnout: timto typem jsou ucitelé, ktefi nejsou ani nadmérné pohanéni
(jako u klasického burnout), ani nadmérné vycerpani (worn-out burnout), ale citi se
neuspokojeni jednotvarnosti a nedostatkem stimulace v kazdodennich tkolech. Tyké se to
uciteld, ktefi citi, ze uz nejsou schopni sesbirat nadSeni pro vyucovani.

Oproti ptedeslym dvéma typim syndromu vyhoteni neni prozivani ucitell tak kritické a
stres se také nedostavuje v tak vysoké mite, ale pro vSechny typy je spolecné to, ze pocit'uji
nedostate¢né uspokojivou odménu za to, co do své profese investuji. Tito ucitelé jsou
vétSinou jedni z nejschopnéjsich a nejvic kreativnich ucitelli, proto u nich syndrom vyhoteni
predstavuje nejvétsi nezdar pro vzdélavaci systém. '

16 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhoreni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.
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2 Pri¢iny syndromu vyhoreni

Nelze jednoznacné fici, co k syndromu vyhoieni vede. Popisi nékolik pticCin, které mohou
souviset s touto poruchou. Jednd se o konflikty roli, nadmérma ocekéavani od sebe i od
ostatnich, malo autonomie, nedostatecnd opora ze strany nadfizenych, malo Casu a velké
mnozstvi pracovnich povinnosti, vysokd odpovédnost, konflikty mezi v pracovnim

kolektivu, mobbing na pracovisti.

Neni déno, Ze pouze tyto véci vedou k vyhofeni. Je toho mnohem vice a je to zcela
individudlni. Syndrom pfichazi az presahnuti fyzickych, psychickych moznosti jedince.

Mobbing na pracovisti, strach ze selhani, zdsadni nefeSeny problém.

Mobbing se déje tam, kde existuje systém, ktery zvolenou obét” trvale poskozuje. Systém
nemusi byt védomé nékym zavedeny, mlize se vytvorit i nevédome. Slovo mobbing je uz
dnes bézné, ale ptfesto se obvykle podceiiuj situace na pracovistich, kde se tato cilena,
systematickd, ¢asto velmi jemné provadéna agrese déje. Pojem pochazi z anglického slova
,»t0 mob®, coz znamenda urazet nebo utlacovat. Dnes v dob¢ silici nejistoty, pokud jde o
pracovni mista, v dob¢, kdy lidé ztraceji praci v dusledku systémovych zmén, v dobé, kdy
vladne vysoka nezaméstnanost a obavy z hospodarsky horsich ¢ast, které mozna ptijdou, se

mobbing §ifi v dosud nevidanych rozmérech.

Mobbing je komunikacné negativni jedndni zamétené proti urcité podiizené osobé. Obvykle

se Casto d&je a trva del§i dobu. Tyto znaky zietelné poukazuji na vztah obéti a pachatele.!”

17 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-
80-7367-299-7.
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2.1 Soupis pricin, které vyvolavaji burnout

Patfi sem:

Vysoké osobni pracovni nasazeni

Premira stresu

Obava o ztratu zaméstnani a finan¢nich prostiedki

Vysokd mira zatéze praci nad povinnou pracovni dobu

Nedostatek vhodné organizace povinnosti v pracovni dobé

Clovék opomina své potieby a oddaluje je

Zaméfeni na plnéni zadanych ukolt za kazdou cenu

Neumét fici NE

Ztrata zdravého vztahu k sobé sama a lidem kolem nas

Absence konfliktl na pracovisti z divodu zajmu o pozitivni hodnoceni

Snaha o vytvoreni idealt

Smlouva na uréitou dobu

18

18 Syndrom vyhoreni: pficiny, prevence a l|écba. Https://terap.io/blog/prakticke-tipy/syndrom-
vyhoreni [online]. 22.9. 2021 [cit. 2023-02-23]. Dostupné z: https://terap.io/blog/prakticke-
tipy/syndrom-vyhoreni
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2.1.1 Rizikové faktory

Nadmeérné zatizeni

Stresory

Vystaveni vnéj$im rusivym vliviim

Neznalost relaxacnich cviéeni

Kladeni nesplnitelnych cilt

Nepozitivni mysleni

Nepojmenovany stres

Chronicky stres

Nedostatecné, nebo nadmérné zatizeni organismu

Workoholismus

Potlacovani osobnich emoci, pociti

Nevyvazenost kladenych narokii od okoli a osobnich moznosti (pfecenéni)

Nejasny kariérni rad

Nevyuziti kvalifikace

Konflikty roli

Perfekcionalismus

Psychické porucha — deprese

Nadmérné pocity strachu

19

19 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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2.1.2 Vnitini rizikové faktory

Vychazeji ptfimo z osobnostnich ryst konkrétniho jednotlivce.

PfiliSné nadSeni

Vnitini tendence k soutézivosti

Tendence ke srovnavani s druhymi

Subjektivni vnimani obtiznosti vlastnich zivotnich podminek

Spatné vnitini sebehodnoceni

Silné vniméni netspéchu

Spatny fyzicky stav

Nepravidelny denni biorytmus

Snaha udélat si vSechno sam

Nizka uroven asertivity

Neschopnost fici NE

Nezvladani konflikta

Potieba mit vSechno pod kontrolou

Neschopnost aktivniho, pasivniho odpoc¢inku (relaxace)

Ptilisnd odpovédnost a peclivost

Kladeni pfili§ vysokych narokl na sebe sama

Neschopnost ptibrzdit

20

20JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzd&lavaci institut ochrany
déti, 2006. ISBN 80-86991-74-1
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2.1.3 Vnéjsi rizikové faktory
Zamgéstnani a organizace prace — zalezi na individualité ¢loveka, ktery z nich je jim vniman

jako intenzivni zatéZe a ktery jej naopak zatézuje méné. Obecné zaleZi na konkrétni profesi.?!

Dlouhodobé a opakované jednani s lidmi

Nedostatek personéalu

Nedostatek ¢asu

Nedostatek finan¢nich prosttedkt

Absence odbornych zkusenosti

Malo odpocinku v pribé¢hu prace

Ptili§ mnoho pracovnich kol

Pracovni pfetiZeni

Nedostatek ocenéni prace

Néro¢né pracovni podminky

Nepftiznivé pracovni podminky

Vysoké kvalitativni a kvantitativni poZadavky

Snizena moznost tvirciho rozvoje

Pracovni rutina

Odmitani ze strany nadfizenych

Spatni manazeti a nadfizeni , ktefi nedokazi ocenit schopnosti jedince a poskytnout mu

adekvatni pracovni vytizeni*

21 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a JiFi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. Ja, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.

2 KEBZA, Vladimir a lva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moZnosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl.
vyd. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2003. ISBN 80-7071-231-7.

18



2.1.4 Priciny, které vedou k syndromu vyhoieni

* neschopnost zpomalit

* neschopnost relaxace

* nepravidelny denni biorytmus;

* perfekcionismus;

» workoholismus;

* snaha d¢lat v§e sam, bez pomoci druhych, neschopnost pozadat druhé o pomoc;

* potfeba mit vSe pod kontrolou;

* neadekvatni a prehnané ocekavani

* premrs$téné naroky na sebe sama

* nizk4 asertivita * neschopnost jakéhokoliv odmitnuti pomoci druhych;

* potieba oblibenosti;

* rutina;

* nepfiznivy zdravotni stav;

* neustala kritika vykonu;

* pocit nedocenéni své prace od ostatnich;

» neadekvatni finan¢ni odmeéna;

* pretizeni (naro¢né pracovni podminky, velké mnozstvi zadanych tkola)

* osobni nebo rodinné problémy;

* u zen — vysoké pracovni vytizeni, povinnosti v domécnosti a péci o déti

23

Mezi ¢asté piic¢iny tohoto onemocnéni fadime chronicky stres, tedy pretlak poZadavkd na
jedince, kdy neni v jeho silach zvladnout zatéz. Také prehnané o¢ekdvani a nerealné cile.
Lidé se snazi o velké spoleCenské uznani. Celkové rizikové faktory typu: premira kontroly,
neredlné cile, které jsou nad mozZnosti jedince, chronicky stres, problematické socialni
vztahy na pracovisti, doma, deprese, Gzkosti, psychické poruchy, sniZené asertivni chovani.
Ke vzniku syndromu vyhoteni pfispivaji také Spatné pracovni podminky, jako je hluk,
nevyhovujici osvétleni, nedostatecny osobni prostor, Spatna organizace prace (nevyjasnéné
pravomoci), nepruhledny styl vedeni, mald informovanost, nedostatek podpory, supervize,
dalsiho vzd¢lavani a nemoznost pracovniho postupu. Vyznamny je také Spatny vzor na
pracovisti, diky némuz se ¢lovék nau¢i myslet, jednat a citit jako vyhotely. Spatna piiprava
na povolani. >

23 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.
24 BASTECKA, Bohumila. Klinickd psychologie v praxi. Praha: Portal, 2003. ISBN 8071787353.
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2.1.5 Rodina

Do této skupiny faktorii patii zejména ptehnana pozornost vénovana problémiim ostatnich,
neutéSené bytové a finan¢ni podminky, nemoc ¢i jina zatéz v rodin€ (zvlasté dlouhodoba),
partnerské problémy ¢i konflikty. 2

Myslim si, ze rodina je velmi dualezitd. Tedy spravné fungujici rodina. Pod pojmem
spravn¢ fungujici rodina si predstavim prostor, tam kde je bezpeci, teplo domova a klid.

V takové rodiné se lidé mayji radi, pecuji o sebe vzajemné¢. Diilezita ke citova vazba mezi
jejimi ¢leny. Clenové by méli byt samostatny, ale ne aby se citili opusténi. Lidé by méli
vedet, ze prave v rodin€ mohou pfijit za druhym a podé€lit se o sviij problém, Ze kazdy
problém ma né&jaké feSeni. Velmi dilezité je véfit druhému blizkému clovéku a umét se
svetit a také naslouchat. Pokud je ucitelka maminkou od rodiny domnivém se, Ze muize byt
zvySené riziko moznosti vzniku syndromu. Na takovou zenu jsou kladeny vysoké naroky
nejen v praci, ale i doma. Ve Skole uci déti, ma jim byt vzorem. Proto se mize takova Zena
domnivat, ze ji sleduje okoli, zda dé€la vSe spravné. Jestli se vzorn€ stara o rodinu, peclivé
se pfipravuje do prace vzdyt prece vychova cizi déti, tak ma byt ptikladem pro okoli.

A prave ten vnitini hlas, pocit, ze musi vSe perfektné stihat, protoze co by tomu tekli lidi?
To by mohl byt zac¢atek syndromu. Pfetizeni v kombinaci se snahou o perfekcionismus.
Tteba pokud neni vedenim skoly pevné dano, kdy zacina a kon¢i pfimé a nepiima pracovni
doba. Takova Zena si mtize po pracovni dob¢ ve svém volném Casu vénovat misto tak
dilezitému odpocinku, dal$im pracovnim aktivitim. Védomé si ubirat svlij volny ¢as na
ukor prace. Sice toho moZna stihne vice nez dalsi kolegyné, ale jisté n€kde ten Cas
vénovany tieba doucovani ditéte po vecerech bude chybét. Jisté po néjakém Case prijde na
to, Ze pomaha jinému ditéti s ucenim, ale co jeji vlastni déti? Tieba pravé tam ubrala Cas.
Kdyz si uvédomi, Ze to neni zcela nejlepsi zptisob, tak se bude snazit dohnat péci o rodinu.
Ale zase bude muset nékde uspofit ¢as, protoze je vytizend nadmérnou piipravou do prace,
a jesté se vénuje doucovani cizim détem po vecerech. Tak ho mozna zkusi uspofit na sobé.
Bude snazit zavdé€it se vSem, byt v o¢ich ostatnich perfektni ucitelkou, Zenou, maminkou.

25 [EKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhofeni. Praha: Vzdélavaci institut ochrany
déti, 2006. ISBN 80-86991-74-1.
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3  Vznik syndromu vyhoreni v povolani pedagoga

Vysoké psychické napéti mize potkat v této profesi kohokoliv. Nartista ucitelu, ktefi
doslova trpi psychickymi a fyzickymi potizemi. Pocit, Ze jejich situace nema feseni je
doprovazen télesnym a dusevnim vycerpanim. Tento problém mé kofeny tam, kde se od
zaméstnancl vyzaduje vysoka mira pracovniho a emociondlniho nasazeni, empatie a nutno
podotknouti, Ze je to mysleno vSeobecné. Tedy bez zdméru na urcitou ¢innost.

Clovék pocit'uje stale velkou Ginavu, ale odpocinek na to nepoméha. Stresuji ho naro¢né
pracovni povinnosti, myslenky Ze to musi zvladnout za kazdou cenu. V dnesni dobg,

a to vim z vlastni zkuSenosti, ze v realité rychle mizi vznosné idealy, tfeba pro zacinajiciho
pedagoga. Mlady ucitel ztraci predsudky a zkuSeny ucitel mize ptichdzet o nadseni.
Situaci ve Skolstvi mize zhorSovat nadmérny pocet zaki ve tfidé, chybégjici ucitelé,
navysené hodiny, zvySeny pocet zakl s néjakou poruchou pozornosti, pfitomnost asistenta
pedagoga, pokud si spolu jasn€ neuci pravidla a povinnosti mohou nastat konflikty.

Toto je jen par vlastnich postiehii. Pokud ¢lovék disponuje k né¢jakému psychickému
problému anebo uz ho ma, tak nadmérné pracovni pietizeni jen posili psychickou
strukturu. Permanentni ptisobeni nadmérného tlaku dlouhodobé¢ vyvola reakei stres.

Domnivam se, Ze to miize souviset s détstvim. Riizné strachy, se kterymi si dité nevi rady.
Zalezi na povaze a jak se ¢lovek dokéaze postavit k riznym odvétvim problému. Pokud se
¢loveék nenauci v détstvi pracovat s chybou, tedy nebrat to jako chybu, nybrz jako
zkuSenost k pochopeni. To si ponese cely Zivot. Umét si pfiznat, Ze néco neni v poradku.
Riziko ohrozenim pfetizeni. Umét se také svéfit se starostmi je velmi dulezité.

Disstres je tedy negativni, kontraproduktivni stres. Existuje samoziejmé i stres pozitivni,
tvz. Eustres (z Rec. Eu=dobry), napf. jev obecné znamy jako tréma.*

Také nizka nérocnost v zaméstnani je demotivujici. Pokud ¢lovek vyviji energii, snahu,
jde za n¢jakym cilem a spole¢nost mu toho neumoziuje dlouhodobé dosdhnout, mtize

z toho byt unaveny. Pfijde frustrace. Ztrata zajmu, snahy, energie.

Zhorsujici se psychika, jde ruku v ruce s ubytkem sil a zdravi.

Piesnd a z hlediska mediciny jednoznacna klasifikace stresu je ztizena subjektivnim
prozivanim depresi a duSevnich poruch. Symptomy se mohou vzajemné podobat, ale jejich
subjektivni proZivani je u kazdého ¢lovéka jiné. Nedbat na dusevni a télesnou nepohodu

a délat dal, jako by se nic nedélo, je v tomto ohledu velice riskantni. VSude se ocekava
suverenita a sila, vS§ude panuje nevyicené oc¢ekavani, ze se clovek se svymi tikoly bude
potykat, pokud moZno naprosto samostatng.?’

26 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhorfeni v prdci a osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-
80-7367-299-7.
27 KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni'v prdci a osobnim Zivoté. Praha: Portdl, 2007. ISBN 978-
80-7367-299-7.
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3.1 Problematika pohlavi souvisejici se vznikem syndromu vyhoreni

Na tuto otazku se snazila odpovédét Z. Papikova. Podle ni je jednou z vyznamnych zmén
v pracujici populaci vyssi zaméstnanost zen. Za ,,zaméstndni jsou ¢asto povazovany pouze
placené aktivity, coz je problematické ve vztahu k analyze fenoménu, jakym je vyhoteni.
Tradi¢ni zenska role v domacnosti a zaroven se nemeéni stejnym tempem.

Dvoji role v domacnosti a zaroven v zaméstnani je pak prokdzanym zdrojem vyznamnych
problémi v oblasti duSevniho zdravi. Pro mnoho zaméstnankyii vedl narust pracovnich
prilezitosti k vyssi urovni stresu kviili zvySené zodpovédnosti v domacnosti 1 v zaméestnani.
Pracovni naroky maji negativni dopad na soukromy zivot, nebot’ narusuji volny cas ¢astéji,
nez jak tomu dosud byvalo.

Takzvané rusivé ovliviiovani prace a domacnosti bylo charakterizovani jako forma konfliktu
dvou roli, ve kterém projevy tlaku pracovniho a domaciho prostiedi jsou vyznamné
nekompatibilni takovym zptisobem, ze zapojeni v jedné roli (domécnost)

Je znacné zatéZovano zapojenim v roli jiné (prace).

Genderové studie zjistily u Zen vy§$i miru negativnich emoc¢nich stavi, jako je nervozita a
deprese. U zen jsou rovnéz ¢asto hlaseny mentélni choroby charakterizované prave témito
negativnimi emo¢nimi stavy napf. depresi. Lidé obecné pfedpokladaji, Ze zeny jsou méné
odolné vuci stresu, zranitelnéjsi a rovnéz maji vétsi predpoklad pro rozvinuti vyhoteni.

Za ucelem objasnéni tohoto neobjektivniho pfistupu je pouzivdna teorie genderovych roli,
ktera predpoklada, ze zeny Castuji vyjadiuji pocit vyCerpani nez muzi. Zatimco muzi spise
si stézuji na pocity odosobnéni, pokud celi chronickym stresortim.

Jista §védska studie zjistila u Zen vyssi vyskyt vyhoteni nez u muzil, pfi¢emz rozdil mezi
obéma pohlavimi byl nejvétsi ve vékové skupiné mezi 35 a 44 lety. U obou pohlavi byla
patrna snizujici se mira vyhoteni se zvySujicim vékem. Proménnymi se vztahem k vyhoteni
byly zejména naroky a dozor v préci a nejistota v zaméstnani. U Zen bylo pfi prevenci
dilezité vzdélani, socioekonomicka pozice, pracovni cile a rozdilna pracovni doba. Byla
nalezena spojitost mezi pohlavim a pracovnimi cili a mezi pohlavim a pracovni dobou.
V multiregresivni analyze bylo mozné témeét polovinu rozdili mezi pohlavimi vysvétlit
pracovnimi faktory a faktory souvisejici se Zivotni situaci.?®

28 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jifi SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe, [202
1]. J4, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.
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3.2 Nachylnost k vyhoreni Zen ucitelek a muzi uciteli

Podle O. Petiikové dle jejiho Setfeni byla primérna hodnota BQ u muzl i Zen téméf stejna,
u muzl se hodnota vzorku rovnala 2,8 a u Zen 2,7, a neprokazal se tedy zadny rozdil mezi
psychickym vycerpanim u ucitelt a ucitelek métenym metodou BM. Také se vyzkoumalo,
ze nachylnéjsi k vyhoteni je temperamentovy typ melancholik a cholerik. Pfi vzniku
syndromu vyhoteni mohou spoluptisobit i genderové predsudky.

Zatimco u muzu je sebejistota a asertivita Casto povazovana za zadouci kvality, tytéz
vlastnosti u Zen vzbuzuji spiSe negativni reakce jako zdani nepatfinosti, ptispivani
negativnich vlastnosti a nasledny odpor.

Zeny, které ptijmou podobny pohled za sviij, mohou utlumit svou asertivitu, neprojevovat
soutézivost a spokojit se s horSimi vysledky. Tento fakt sté¢zuje hodnoceni vztahu mezi
pohlavim a vyhofenim, protoze neni mozné kategoricky stanovit, zda zaznamenané rozdily
jsou zpusobeny pohlavim, nebo rozdily v samotné praci. MuZi jsou soutéZivi a ¢asto maji
materialni motivaci, kdezto Zeny vyznavaji pracovni etiku a jsou motivovany vnitin¢.
Takové genderové rozdily v pfistupu k praci a hodnotam jsou diilezité, protoZze mohou
ovlivitovat hladinu stresu , nebo minimalné jeho vnimani. %

4 Projevy

Projevy syndromu vyhoteni se ukazuji v celé lidské osobnosti. Mdm na mysli oblast
psychickou, fyzickou a také socidlni. Jedna se prolinani typickych i méné typickych
projevil, které ovSem se netadi mezi psychiatrickd onemocnéni. Takovéto chronické
vycerpani organismus signalizuje postupné. Tedy atakuje jedince varovnymi signaly,

na které v mnoha ptipadech nebere doty¢ny zietel. MiiZe nastat i situace, ze ho konfrontuje
okoli, jeho blizci. OvSem 1 v takovém piipad¢ si to jedinec nemusi pfipustit a spiSe to
ignoruje. Mam na mysli pravé osoby pracujici v takzvané pomahajicich profesich.

Prave tedy ucitelé si mohou fikat, ze pfece neni vhodné si natikat na nepatrné pfiznaky,
kter¢ je z kraje tolik neomezuji. SpiSe se vénuji a vidi smysl pracovat s détmi a celkove se
vénovat své dllezité praci.

Porucha spanku, bolest hlavy, sniZen4 mira soustiedéni, zvySena unava a dalsi zpocatku

wewvr

vvvvvv

Ale pravé ony ty dlouhodobé stresujici podnéty, které béhem Skolniho roku zazivame se
mohou pfeménit v konstantni zdravotni problém.

2 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.
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Piivodni stav, kdy se clovek tésil do prace a fungoval s nadSenim, chuti, kdy se dostavoval
pocit uplatnéni a vize pozitivnich vysledkii mizi. A nejen to, také zdjem o komunikaci,
zaky a okoli. Pomalu ptichazi celkovy nezajem.

V konfrontaci s druhymi ptichazi nezajem, skleslost a pocit ztraty sebe sama. Unik z této
rozjizdéjici se neutéSené situace muze byt odrazen v domécim prostiedi. Tedy Casté hadky
mezi blizkymi, neochota, podrazdénost. To a mnohé dalsi samoziejmé pfinasi stres a ten si
ucitel nese do prace. Tak se rozviji neutésitelny stav, takovy bludny kruh.

Symptomy vyhoteni na Grovni pracovnich vztahl u jedincii postizenych vyhotfenim se
projevy syndromu vyhoteni nejvice projevuji ve vztazich na pracovisti, tzn. ve vztazich ke
spolupracovnikiim. Nadale se mohou projevovat i ve vztazich jinych socialnich skupin,
jako jsou vztahy v roding, mezi ptateli apod. *°

Kebza a Solcova mezi tyto symptomy radi:

* utlum sociability, nezéjem o jiné osoby;

« tendence redukce kontaktu s klienty, spolupracovniky a dal$imi osobami, které se k jeho
profesi vztahuji;

* nechut’ k vykonavané profesi a vSemu, co s ni souvisi;

* nizk4 uroven empatie * konkrétné-operacéni styl myslent,

» postupné nariistani konflikt>!

Syndrom vyhoteni se nepoukazuje pouze na profese, kterym fikame socialni nebo
pomahajici, ale v zddné z profesnich skupin se pfiznaky vyhoteni neobjevuji s takovou
pravidelnosti, charakterem a intenzitou.>?

Na psychické irovni dominuje pocit, Ze dlouhé a nadmérné usili vynaloZené na dosaZeni
cile, trva ptili§ dlouho a v porovnani s vynaloZzenym usilim je pokrok velmi nepatrny. Pak
nastava pocit celkového vycerpani, piedevsim dusevniho vy&erpani a ztraty motivace.*?

30 KEBZA, Vladimir a lva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moZnosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl.
vyd. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2003. ISBN 80-7071-231-7.

31 KEBZA, Vladimir a Iva SOLCOVA. Syndrom vyhofeni: (informace pro lékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moZnosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl.
vyd. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2003. ISBN 80-7071-231-7.

32 POCHSCAMP, Tomas. VWhoreni: Rozpozndni, lécba, prevence. 2013. Edika, 2013. ISBN 978-80-
266-0161-6.

33 KEBZA, SOLCOVA. Syndrom vyhofeni: (informace pro lékare, psychology a dalsi zdjemce o
teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moZnosti tohoto syndromu). 2003. ISBN 80-7071-231-
7.
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4.1 Shrnuti symptomi podle diagnostiky a terapie dusevnich poruch

Psychické Kognitivni Emocionalni
Priznaky Ztrata nadSeni, lhostejnost | Sklicenost, pocity bezmoci,

k praci, negativni postoje, | agresivita, nespokojenost, pocit

potize se soustiedénim nedostatku uznani
T¢lesné Poruchy spanku, nechut k jidlu, néachylnost k nemocim,
Ptiznaky Spatné dychani ¢i zazivani, rychla inava, vycerpanost, svalové
napéti
Socialni Ubyvani angazovanosti a snahy poméhat ostatnim, omezeni
Ptiznaky kontaktu s kolegy, konflikty v soukromi

34

4.2 Projevy podle Wolfganga Hagemanna

Hagemann uvadi tyto projevy v emoéni oblasti®’

: » emoc¢ni vycerpani

; * stazeni se do sebe, které je doprovazeno nartstajici nedtivérou;

* depresivni nalada, ktera je spojena s poruchou motivace, nechuti do Zivota a v krajnich
ptipadech se sebevrazednym jednanim;

* utlumena schopnost emoc¢niho prozivani;

+ strach, ztrata sebedlvéry a nizké sebehodnoceni — tyto stavy mohou dojit az k
podrazdénosti a afektivni labilité (tzn. vyrazna citova nestalost, ktera se projevuje Castou
zménou nalad);

» ztrata kvality Zivota, radosti ze Zivota, spontannosti a tvofivosti

* existence pocitu, ze jedinec funguje bez vztahu ke svym vnitinim potiebam;

* nedostate¢né vnimani svého téla; « nariistajici cynismus a dehonestace sebe sama

34 DUSEK, Karel a Alena VECEROVA-PROCHAZKOVA. Diagnostika a terapie dusevnich poruch. 2.
vydani. Brno: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4826-9.

35 HAGEMANN, Wolfgang. Syndrom vyhofeni u uciteli: pFiciny, pomoc, terapie. V Usti nad Labem:
Univerzita J.E. Purkyné&, 2012. ISBN 978-80-7414-364-9.
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4.2.1 Projevy v kognitivni oblasti

Projevy syndromu vyhoreni v oblasti kognitivni 3

* slaba koncentrace, pamét’;

« absence dostate¢né presnosti;

neschopnost plnit celé a rozsahlé ukoly;

* ztrata piizpusobivosti a pruznosti

4.2.2 Projevy na pracovisti

Konkrétnéjsi a obsahlejsi priznaky, které se projevuji ve vztazich na pracovisti,>’

* pfesvédceni, ze veskera prace nema smysl;

* pokles az naprosta ztrata profesniho zajmu;

* negativni hodnoceni situace, v nizZ byla profese az dosud vykonavana;

* sebelitost, intenzivni prozitek z nedostatku uznani,

* negativismus, cynismus a zvySena iritabilita ve vztazich ke klientim;

* vykonavani pouze rutinnich a stereotypnich postupti a fazi;

* pfesvédceni o vlastni postradatelnosti a bezcennosti

36 POCHSCAMP, Tomas. VWhoreni: Rozpozndni, lécba, prevence. 2013. Edika, 2013. ISBN 978-80-
266-0161-6.

37 PTACEK, Radek a Libue CELEDOVA. Stres a syndrom vyhoreni u Iékaf(i posudkové sluZby. Praha:
Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-1998-9.
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4.2.3 Projevy odcizeni

Projevy odcizeni’®

Negativni postoj k sob& sama

Negativni postoj k zivotu

Negativni vztah k praci

Ztrata schopnosti navazat a udrzet spolecenské vztahy

Ztrata sebetcty

Pocit vlastni nedostate¢nosti

Pocit ménécennosti

5 Psychosomatické onemocnéni

vliv se §ifi az k srdci.*
Dr. William Harvey, 1628

Psychosomatika se zbyva souvislostmi mezi stavy téla a duSe. Kazdy z nas asi tusi, ze
clovek ve slozité Zivotni situaci snadnéji onemocni a hlife se 1é¢i. Prijatelné vysvétleni
pfinasi model stresu, se kterym piiSel W. B. Cannon uzZ v roce 1929. Piedstava, Ze nékteré
psychosocialni faktory spolu s chronicky vysokou Girovni pracovniho stresu mohou mit za

nasledek vznik fyzicky nevysvétlitelnych ptiznakti, byva ptijatelna i pro pacienty.

38 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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Teorii stresu dale rozvinuli Selve, Lindemann, Tyhurst,Sifneos a Caplanova.Zatimco faze
akutniho stresu nastavuje organismus na uték nebo utok se vSemi télesnymi disledky, méné
znama faze rezistence vede k vycerpani rezerv, snizeni obranyschopnosti a rozvoji celé fady
télesnych symptomi. Hypotézou se zabyvali intenzivn¢ Holmes a Rahe. Jejich teorie
zivotnich udalosti stoji na rozsdhlych vyzkumech a pfinesla i prakticky dotaznik, ktery lze
vyuzit pfi odhadu miry vlivu psychosocidlnich udalosti. Engel ve svém bio-psycho-

socialnim modelu jde dal a poklada vétSinu nemoci za multikauzalné podminéné.

Jak biologicke, tak psychologické a socialni faktory se v riizné mife podili na kazdém
onemocnéni. [ kdyz v uc¢ebnicich Iékatskych fakult je tento model Casto opakovan, jen velmi

mélo lékaii mé znalosti o psychickém a socialnim kontextu nemoci.>’

5.1 Nejcéastéjsi projevy psychosomatickych onemocnéni

e Kardiopulmonalni: buSeni srdce, obtize na hrudi, duSnost bez néamahy,
hyperventilace, teplé nebo studené poceni, sucho v tstech a dalsi

e Gastrointestinalni: nevolnost, paleni jazyka, bolesti zubt, nechutenstvi, zachvatové
piejidani az do obrazu poruchy piijmu potravy, bolesti biicha, Skroukani, prijem,
zacpa, pocit plnosti, Skytani, fihani, regurgitace, paleni Zahy, meteorizmus, paleni na
hrudi nebo v nadbfisku a dalsi

e Muskulo-skeletalni: bolesti v rukou nebo nohou, svalové bolesti, bolesti v kloubech,
napéti, ztuhlost, pocit obrny v rukou nebo nohou, bolesti zad, bolest je Casto
st€éhovava, nepfijemny pocit necitlivosti nebo brnéni a cela rada dalSich

e Jiné obtize: obtiZze koncentrace, poruchy spanku, poruchy paméti, nékdy i poruchy
zraku, svétloplachost az blefarospasmus, nejrtiznéjsi zvuky v usich, kozni projevy,
svédéni, unava, slabost, sexualni dysfunkce, bolesti hlavy, zavraté¢, mdloby a tfada
dalgich.*

3 Psychosomaticka klinika. Https://psychosomatika.cz/co-je-psychosomatika/ [online]. Praha:
Psychosomaticka klinika, 2003 [cit. 2023-06-10]. Dostupné z: https://psychosomatika.cz/co-je-
psychosomatika/

40 Tamtéz

28



Na rozdil od béznych nemoci v pifipadé psychosomatickych onemocnéni tyto typické
priznaky nelze 1épe vysvétlit jinou fyzickou nebo dusevni chorobou. Piiznaky ovliviuji
fungovani pacienta a jeho pohodu.*!

5.2 Souvislost psychosomatiky a syndromu vyhoreni

Psychosomatika uzce souvisi se syndromem vyhoteni. Pfiznaky, které vykazuji jedinci trpici
timto syndromem souvisi se somatickymi ptiznaky. Poprvé se tim zabyval 1ékat Heinrothem,
1818 v knize Ucebnice poruch duSevniho zivota. Tehdy byl tento pojem vazan s potizi pfi
spani. To mélo byt pficinou dusevniho stavu. Kazdou zdravotni poruchu provazi

psychosomatické vlivy. Spoluprace télesnych a psychologickych faktort.

Propojeni obord nastalo v prvnim poloviné 20. stoleti. Tedy ke spojeni télesné mediciny

somatické a psychologii, medicinou duse.*?

Pti diagndze je vzdy nutné posouzeni somatického lékare, tak psychologa, aby nedoslo

k zanedbani. 4

Pii vzteku muze c¢loveék reagovat tzkosti, vysokym pocenim, rychlym dechem. Ruzné
psychické impulsy spojené s emocemi dopliuji somatické projevy a muize vzniknou

psychosomatické onemocnéni.

Somatické zmény souvisi s t€lesnym stavem. Jedna se o bolest, jeji intenzitu a ohraniceni.
Emocni popis bolesti, citova odpovéd’ na podnét bolesti, slabost a nezadouci pocit v dané
chvili. Somatické nemoci se mohou projevovat jako rtizné druhy bolesti hlavy, pocitu
slabosti, nemoZnost pohyblivosti ¢astecné ¢i Uplné, dychavicnosti a nesobéstacnosti.
Psychické nachylnosti ke wvzniku psychosomatického onemocnéni tvofi: osobnost,

temperament, emo¢ni projevy, iroven zvladani zatéze, a zkuSenosti s prozitky.*

4 Psychosomaticka klinika. Https://psychosomatika.cz/co-je-psychosomatika/ [online]. Praha:

Psychosomaticka klinika, 2003 [cit. 2023-06-10]. Dostupné z: https://psychosomatika.cz/co-je-
psychosomatika/

42 DANZER, Gerhard. Psychosomatika. 2001. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-456-7.
4SVOBODA, Mojmir, Dana KREJCIROVA a Marie VAGNEROVA. Psychodiagnostika déti a
dospivajicich. Vyd. 2. Praha: Portal, 2009. ISBN isbn978-80-7367-566-0.

4“4 VAGENROVA, Marie. Sou¢asnd psychopatologie pro pomdhajici profese. Praha: Portal, 2014.
ISBN 978-80-262-0696-5.
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Mame dva druhy stresu. Prvni je Eustres. Tedy pozitivni zat¢z, kterd muze v jisté mife
nabadat jedince podani lepsich vysledkii. Osoba pocituje ptival pozitivni energie. Dalsi druh
stresu nazyvame Distres. Jedna se nadmérnou zatéz, ktera vede k poSkozeni a moznosti
vzniku onemocnéni. Situace neni pod kontrolou jedince a zvySuje jeho pocitové napéti,
vyvolava stres. Mohou to byt pravé rizna nedorozuméni v praci mezi kolegy, nebo
s nadfizenym. Pro ucitele to mtze byt i konflikt s zaky, nebo jejich zakonnymi zastupci.
Uciteli nemusi byt zndmd pfi¢ina a tim stoupa jeho pocit nejistoty. Nemiize tieba
momentalné situaci nijak ovlivnit. Pfichazi pocit strachu, nejistoty, uzkosti, diskomfortu

v dané chvili. A tato situace mize byt i dlouhodoba.

Spousté¢ stresu je riizny. Z pravidla to byva druh socidlni, psychicky, nebo fyzicky. Plisobi
na nas rizné myslenky, nevyhovujici prostfedi pfiliSné teplo, chlad, zapach. Socidlni
spousté¢ je naptiklad nedorozuméni s zakem, nebo jeho zdkonnym zastupcem, ¢i vedenim

Skoly. Jedna se o diskomfortni situace, bézné v zivoté ucitele.

Kardiologové jiz delsi dobu poukazuji na spojitost mezi cilevédomosti a rliznymi
vegetativnimi onemocnénimi. Podle vysledkii vyzkumu dvojice kardiologli Friedmanna &
Rosenmana (1974) je riziko infarktu u tzv. typu A dvakrat vyS$si nez u ostatnich lidi. Jako
typ A oznacuji oba lékafi jedince s vysokymi ambicemi a silné¢ vyvinutym smyslem pro
povinnost, ktefi se vyznacuji soutézivosti, netrpélivosti, perfekcionismem a sklony
k agresivité. Spéch, vznétlivost a podrazdénost jsou pro né typické. Pozdé€ji tento pojem
pouzili psychologové pro oznaceni jedinct zavislych na praci, tzv. workoholiki. Tito lidé
maji s typem A fadu spole¢nych povahovych ryst. Existuje chovani typu B. Kardiologové,
ktefi tuto klasifikaci vytvofili, hovofi v této souvislosti o pravém opaku chovéani A. Typ B
se vyznacuje niz§i mirou neptatelského chovani, agresivity, soutézivosti, a naopak vétsi
trpélivosti, klidem a uvolnénosti. Lze tedy fict, Ze se jedna o idedlni predpoklady pro
uc¢innou ochranu pred syndromem vyhoteni? V zésad¢ ano. Ale: Trvale nizké vytiZeni
auvolnény pfistup snizuji efektivitu a produktivitu prace. V extrémnim ptipad¢ chovani

typu B — pfi nizké angaZovanosti, iniciativé, motivaci i cilech — mize dojit az k permanentni
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necinnosti a z dlouhodobého hlediska ik hluboké nespokojenosti jak v zaméstnani, tak

v osobnim Zivoté, nikoli vSak k vyhoteni.®’
6 DusSevni hygiena

Je to obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi, prevenci duSevnich
poruch a nemoci. Pomaha k tomu soubor opatieni a postupt, jak téchto cilti dosahnout,

naptiklad poradenstvi, Zivotosprava, zdravotni vychova.*®

Dusevni hygiena je véda, kterd stoji na rozhrani véd lékatskych, psychologickych a
socidlnich. M4 velmi blizko k obecné psychologii, zniz Cerpd piedev§im poznatky o
osobnosti a zékonitostech jeji adaptace, dale tzce souvisi pedagogikou, vyvojovou a
klinickou psychologii. Pravidla dusevni hygieny se uplatiiuji predevsim jako névod k fizeni
a ovliviiovani sama sebe a k aktivnimu ptetvareni svého prostfedi. Dusevni hygiena je
urcena vSem, nikomu nemuze ublizit. Mlze se ji fidit clovék zdravy, na hranici zdravi a
nemoci, 1 ¢lovék nemocny, a to jak duSevné, tak télesné. Vyznam duSevni hygieny je
v prevenci somatickych a psychickych nemoci, v socialnich vztazich, v pracovnim vykonu,

subjektivni spokojenosti vyrovnaného ¢lovéka.*’

Doba, ve které zijeme je velmi zatizend na vykonnost, rychlost, vysledky. Celkové na hojnou
produktivitu prace za zkraceny casovy Usek. Ale ucitel kromé prace ma také odpocivat.
Pravé pro vyrovnani sil. Je dllezité nepodcetiovat své zdravi. UCcitelé se zabyvaji
myslenkami na praci i v dob€, kdy uz maji volno. Nebo dokonce sviij volny ¢as vénuji
pracovni aktivitim. Nékdo si plni zpracovani podkladi na dal$i dny. Jiny se zabyva
vylepSenim vyuky nejriznéj$imi specialnimi pomuickami.

Pracovni tempo nezilistava jen ve Skole, ale bohuZel si mnozi ucditelé berou praci domi.
Logicky nenavazuje odpocinek, a to psychicky a mnohdy ani fyzicky. Nebo tfeba za¢nou

vynechavat své koniCky, zaliby diky traveni volného Casu Skolni zatézi. Praveé chronickeé

45 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.

4 HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000. ISBN ISBN 80-
7178-303-X.

47 MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. ISBN 14-400-
84.
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zatizeni, nizkd ¢i nulova relaxace mohou vyvolat stres a tim mutze dojit k psychickému
pretizeni. Z toho pfichdzi riizné zdravotni, psychosomatické neduhy. A pii dlouhodobém
ataku téchto pretizeni, takovy stav miize dojit az k syndromu vyhoteni. Opravdu je velmi

dalezité umét a nepodcenovat odpocinek, relaxovani.

Pracovni zatéz je vétSinou chapana pouze jako urcita ¢ast celkového stresu. OvSem pracovni
zatéz ucitelt je komplex specifickych Ciniteli, zejména souhrn psychickych, fyzickych,
socialnich, Casovych a dalSich naroka a pozadavkt kladenych na ucitele v procesu vykonu

povolani nebo v souvislosti s nim.*3

Psychicka zatéz je privodnim jevem profese ucitele a mizeme ji definovat jako praci
vykondvanou pod cCasovym tlakem, spojenou s vysokymi naroky v oblasti jednani a

vzajemné kooperace s rizikem ohroZeni zdravi jinych osob.*’

Profesni stresory v uditelském povolani se do jist¢ miry odliSuji od stresorGv jinych
profesich. Za specifické stresory ucitelského povolani mizeme povazovat velké mnozstvi
rozmanitych, €asto si i odporujicich ¢i nesplnitelnych pozadavk, jako je naptiklad tlak na
odborny rust, ale ne pfili§ dobré podminky pro dalsi sebevzdélavani, malé kompetence,
vysoka osobni zodpovédnost, citova zainteresovanost na vykonech zaki, udrzeni kazné,
nepiesné stanovena doba pro plnéni pracovnich tukold, Castd kritika ze strany vetejnosti,

relativni izolace od ostatnich dospélych.>

Identifikace zdrojii pracovni zatéZe ucitelli z rliznych druht kol zékladnich, stfednich,

vysokych. Dle K. Paulika

Pro vyzkum byl sestaven seznam Ctyficeti béznych zatéZzovych situaci piedstavujicich zdroj

pracovnich strest ucitelti. Respondenti (celkem 520 uciteltl) méli za ukol na dvou skalach

48 PRUCHA, Jan, Eliska WALTEROVA a Jifi MARES. Pedagogicky slovnik. 7.vydani. Praha: Portal,
2009. ISBN 978-80-262-0403-9.

49 VASUTOVA, Jaroslava. Profese ucitele v ceském vzdéldvacim kontextu. Brno: Paido, 2004. ISBN
8073150824.

50 MICEK, Libor a Vladimir ZEMAN. U¢itel a stres. Brno: Masarykova univerzita, 1992. ISBN
8021005211.
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vyjadrfit jednak Cetnost vyskytu kazdé zatézové situace, jednak intenzitu pocitované zatéze

plynouci z dané situace. Bylo zjisténo 10 okruh@ zatéZzovych situaci ugiteld.>!

6.1 Zatézové situace pro dusevni hygienu

10 okruhu zatéZovych situaci ucitela

1. Nizka spolecenska prestiz

2.Neodpovidajici plat

3.Podfizovani se administrativeé, se kterou ¢asto nesouhlasi

4 Nedostaek ¢asu pro odpocinek a relaxaci

5.uceni ve tfidach s velmi nizkou trovni zaka

6.Nedostate¢na spoluprace s rodici

7.Spatné postoje zakt k praci

8.nedostatek pomtcek a potieb pro vyucovani

9.Spatné chovani zaki

10.uceni ve tfidach s velkym poctem zaki

52

I PAULIK, Karel. Psychologické aspekty pracovni spokojenosti uciteli. Ostrava: Ostravska
univerzita, 1999. ISBN 8070425504.
52 Tamtéz
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6.1.1 Clenéni zatéze v praci ucitele

Clenéni zaté%ovych faktora dle Chrise Kyriacoua

1.Z4ci se $patnymi postoji a motivaci k praci

2.Z4ci, ktefi vyrusuji, a vSeobecna nedisciplinovanost zaki ve tfide

3.Casté zmény vzdélavacich projekti a organizace $koly

4.Spatné provozni podminky (stav, vybaveni budov a tiid, financovani provozu $kol), véetné

osobnich vyhlidek na zlepSeni postaveni

5. Casovy tlak

6. Konflikty s kolegy

7.Pocit, Ze spole¢nost nedoceniuje praci ucitele

53

33 KYRIACOU, Chris. Klicové dovednosti ucitele. 4. vydani. Praha: Portal, 2012. ISBN 978-80-262-
0052-9.
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V. Holecek stanovil sedm stresori, které jsou v poradi vyskvtujicich se od nejéastéjSiho

po méné casté.

1. Pracovni pfetizeni ucitelii a ucitelek (Casové tlaky, nahromadéni tkolt, ¢asova tisen,

kratké prestavky, nadbytecna administrativa)

2. Vedeni Skoly nadfizenymi organy (nejen konkrétni vedeni dané Skoly, ale i ostatni

nadfizené organy, jejich neadekvatni hodnoceni a nepfiméfené pozadavky

3. Problémovi Zzaci, déti s poruchami chovani a uceni, nespolupracujici zaci, zaci majici

Spatny postoj k motivaci ke Skolni praci, nedisciplinovanost)

4. Neuspokojena potieba seberealizace (Spatné podminky pro zlepSeni postaveni v praci,

nedocenéni ucitele spolecnosti)

5. Problémovi rodice (pfilis agresivni, nekriticti ke svym détem, vyhrozujici uc¢iteliim policit,

soudy apod.)

6.Nevyhovujici pracovni prostiedi skoly (Spatné vybaveni budov, nevhodné pomiicky)

7. Problémovi kolegové (majici mezi sebou konflikty, neposkytujici adekvatni podporu,

mozny vyskyt alkoholismu)

54

Urcitym velmi podstatnym stresorem pro uclitele, nejen zacinajici, ale 1 zkusené kolegy je
nepiizplsobivé, drzé chovani zaki k uciteli, jako k ¢lov€ku a autorité. Nyné&jsi doba si
dovoluje zaklim az drzi vztah ke svému uciteli. Neni to otdzka podle mé jen o tom, jakou si
ucitel nastavi hranici, nebo jak je zkuSeny. Jisté to také hraje roli, ale madm na mysli vztah
zaka k uciteli, ktery byval v diivéjSich dobach, kdy méli zaci respekt z ucitele, z dospélé
osoby, z rodi¢l. V dneSni dobé€ je tento vztah mnohdy velmi rozvolnén a Zaci si dovoli
mnohdy az moc k uciteli. A na své chovani nedostanou adekvatni zpétnou vazbu, takze to

mohou brat jako normu.

¢ HOLECEK, Vaclav. Aplikovand psychologie pro ucitele I. Plzeh: Zapadoceska univerzita, 2001.
ISBN 80-7082-739-4.
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6.2 Prehled rizikovych faktori a odpovidajicich protiopatieni

Vysoka pracovni zatéz zvysSovat schopnost nést zatéz prostiednictvim
kondi¢niho cvieni, vyvazenosti a vyuzitim
podpory okoli zmirnit zaté¢z — pohovofit

s nadfizenymi, pouzivat zavedené modely pracovni
doby nebo zménit pracovni napln zménit pracovni
pozici, dat vypoveéd’

Nedostatek samostatnosti pohovofit s nadfizenymi zménit pracovni pozici, dat
vypoveéd

Nedostatek uznani pohovoftit s nadfizenymi zménit pracovni pozici, dat
vypoved

Spatny kolektiv pohovotit s kolegy, iniciovat zmény navrhnout

supervizi nad pracovni skupinou

Nespravedlnost pohovoftit s nadfizenymi zménit pracovni pozici, dat
vypoved
Konflikt hodnot zménit pracovni pozici, dat vypovéd

Sebeposkozujici vzorce chovani zmeénit ptistup Casovy management

Motivatory zmgénit piistup

Nizké odolnost posilovat odolnost vi¢i zatézi prostiednictvim
kondi¢niho cvi€eni, socidlni opory, vyvazenosti,

casového managementu

55

55 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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6.3 Relaxacni cvi¢eni pro posileni duSevni hygieny

Cviceni 1

Technika pro ucitele, aby bral véci s nadhledem

Predstavte si, zZe jste antropolog, ktery priletél na Zemi z Marsu. Tam zadny syndrom
vyhoreni neznaji. Ze své observatore pozorujete pozemstany a snazite se jim lépe porozumeét.
Uz jste si vsimli, Ze mnoho lidi se pretézuje a nabira si vic povinnosti, nez je schopno
zvladnout. Nyni se zamérte na clovéka, ktery pravé studuje tuto knihu. Sledujete ho
nezucastnené z velké dalky a délate si poznamky: Kde bydli? Jaké jsou jeho Zivotni pomery?
Kdy se chova rozporuplné? Kdy se prilis zatézuje? Kdy se neumi vymezit a nechava se
vyuzivat? Po néjaké dobé musite vysledky svého pozorovani prednést pred radou starsich
a nepochopitelné jedndni této pozemské bytosti objasnit. Ackoli to zvasi martanské
perspektivy neni zcela mozné, pokuste se ostatnim odpovédet na otazku: Proc se lidé takhle

chovaji? Co myslite?

Jedna se o prvni krok k tomu, abyste se vymanili ze svych starych zvyklosti.

56
Cviceni 2

Zménte své hledisko

Zkuste si predstavit, Ze letite balonem a Ctenare této knihy pozorujete dalekohledem. Nebo
muzete byt horolezcem, ktery se diva z vysoké hory do doli, kde se nas hlavni protagonista

potyké s kazdodennimi starostmi.

57

56 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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Cviceni 3

Rozhovor s ptitelem/ptitelkyni

Kdyz se setkate s clovekem, jemuz duvérujete, naznacte hned na zacatku, Ze od néj
potiebujete poradit. Celou dobu se drzte daného tématu. Popiste svou momentalni situaci
a zeptejte se na jeho nazor: ,,Co bys na mém misté délal ty?*“ Nejprve ho vyslechnéte, aniz
byste se ospravedliiovali, a nechte si to do druhého dne projit hlavou. Popremyslejte, zda
jsou jeho navrhy smysluplné a zda jste schopni je uskutecnit. Pokud se nazor vaseho
divernika zcela rozchazi s vasim dosavadnim presvédcenim, méli byste pravdépodobné néco

zmenit.

Vyse uvedend cviceni slouzi ptedevsim k ziskdni vnitiniho odstupu. Ne¢kdy je vSak dalezité
uniknout z daného prostiedi i fyzicky. Pokuste se tedy od ohniska konfliktu ziskat odstup,

abyste mohli nad svou soucasnou situaci pfemyslet a rozmyslet se, co dal.

Odjedte minimalné na tyden pry€. Vyuzijte volného ¢asu sami pro sebe a proved’te v sobé

dikladnou inventuru. Pied ni¢im neutikejte, soustied’te se na dany problém.*

6.4 Technika Zmapujte sviij svét™

38 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
39 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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Technika Zmapujte sviij stres

SN

Vezméte si tuzku a papir a doprostfed nakreslete sebe jako kruh, 8 Sipek kolem n¢j
rozmistéte jednotlivé ,,dobré* a ,,Spatné* vlivy (oznacte je heslovité), zlodéje energie k sobé

piipojte modrou Sipkou a déarce ervenou Sipkou.®

Zasadni je umét rozlisit, co nam energii ubird a co dodava. Pokud byste napsali naptiklad
»prace®, bylo by to pfili§ vagni. Musite jednozna¢né urcit, co je na vasi praci tak t€zké —
napiiklad ,,nedostatek Casu®, ,,nadfizeny Mach“ anebo ,,nespravedlivé rozdéleni tkola“.
Neékdy dokonce ani ,,nadfizeny Mach* neni dostacujici — je tfeba byt konkrétni a popsat, ¢im
pfesné vas tento Clovek roz€iluje, napiiklad ,,neptesné zadavani pracovnich ukolt*. Je
dilezité byt konkrétni, nebot’ jinak by byl vas diagram pfili§ nejasny a obecny. Nepiste proto
jen ,rodina“, ale pro kazdého jejiho ¢lena vytvoite samostatnou bublinu. U nékterych
ovliviuyjicich faktorti, jako napt. u rodinnych ptislusnikl, mivaji postizeni zdvojenou caru.
Chtéji tim naznacit, Ze na jednu stranu se o piibuzného museji starat, coZ je vycCerpava,
ovSem na druhou stranu ho maji radi a péce o n¢j je pro né v jistém smyslu piinosem. Totéz

plati i o détech. Jsou zdrojem radosti, ale soucasné nas jejich vychova stoji spoustu sil.

80 STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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To vime vSichni. Je-li vyhoteni ve vasem ptipad¢ spise soukromé povahy a podileji-li se na
jeho vzniku problémy s détmi, nakreslete mezi vami a jimi nejprve plnou caru, ktera
vyjadiuje vasi lasku k nim a naklonnost, a poté ¢aru preruSovanou, jez zndzoriuje to, co vas

na jejich vychové zméaha, napt. drogova zavislost ¢i hyperkinetické poruchy (ADHD)®!

6.4.1 Posilujte své zdroje energie

Meéli byste si urcit cile také v souvislosti s tim, co vdm energii dava (osobni zdroje).
Posilujte je a vénujte jim dostate¢ny prostor. Tim udrzite vas energeticky piijem a vydej
v rovnovaze. Zkuste se napiiklad vratit ke starym konickiim, jez jste posledni dobou
zanedbavali. Pokud jste dfive chodili do sboru, za¢néte znovu zpivat. Je to jedna z moznosti,

jak se odreagovat a zaZit po ¢ase opét néco piijemného.5?

6.5 Relaxace a cviceni

Nyni se dostavame k dulezitému bodu, ktery je pro jedince, jemuz hrozi vyhoteni — nezavisle
na jeho individualnich cilech — cilem povinnym. Jedno z vysvétleni vzniku syndromu
vyhasnuti vychéazi z poznatku, Ze fada lidi odmita navzdory trvalym netspéchliim slevit ze
svych nesmysIng vysokych pozadavki. Clovék, ktery se dlouhodobé snazi dosahnout
néceho, co zcela presahuje jeho sily a ¢emu nepieji ani momentalni okolnosti, na sebe klade
pfehnané naroky a zvySuje tim u sebe riziko vzniku burnout syndromu. Je tedy nezbytné
vratit se nohama zpatky na zem a zklidnit se. Existuje pro to termin ,,zpomaleni. Tento
prvorady cil — dosdhnout uvolnéni a klidu — by si méli vzit k srdci pfedevsim ti, kdo nadale
pokracuji v jizdé na vysoké obratky a maji Stésti, nebot’ je doposud nepostihlo totalni

vycerpani. V jejich ptipad¢ jde zatim jesté o preventivni opatieni. Zatim!

81 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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6.5.1 Relaxacni metody
V zésadé¢ existuje Sest typt relaxace: autogenni trénink podle Schultze, uvolnéni svalii podle
Jacobsona, asijské techniky jako joga, Tai chi, Cchi-kung, (auto)hypnoza, (nendbozenska)

meditace, tzv. bdélé snéni, biofeedback, neboli biologicka zpétna vazba.s

6.5.2 Utinky pravidelné relaxace

« afektivni indiference, coZ neni nic jiné¢ho nez klid a vyrovnanost,

* dusevni svézest, * zvySeni prahu vnimani,

* snizeni svalového tonusu (napéti),

* snizeni reflexni ¢innosti,

* roz§ifeni cév (a nasledné pocit tepla),

* snizeni tepové frekvence,

* snizeni krevniho tlaku,

» snizeni dechové frekvence,

* pravidelnost dechovych cykli,

* sniZeni spotieby kysliku,

» zména aktivity mozkovych vin (EEG)

+zvySeni mérného elektrického odporu kiize.

Stav osobni spokojenosti se odrazi v nas zivotni prospéch. Vysledny efekt pozitivity je
znatelny v pracovnich podminkach. Uc¢itel komunikuje s kolegy, zéky, rodici,
pedagogickymi i1 nepedagogickymi pracovniky. Komunikace probiha verbélni 1 neverbalni
formou, a to nejen ve Skole, ale také v rodin€. Osobni wellbeing neboli pohoda se projevuje
na télesném zdravi kazdého z nas. Lidé s osobni pohodou jsou v préaci vykonnéjsi a obraceng,

pracovni prostiedi je prvek pro osobni pohodu.

0 TamtéZ
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Pracovat s duSevni hygienou je dulezité nejen pro ucitele. Spokojeny Clovék je vice
motivovan, dosahuje lepSich vysledkli. OvSem néarocné zivotni situace nelze piehlizet, ani

eliminovat. Je tfeba s nimi umét pracovat a fesit je.

7 Prevence syndromu vyhoreni

Prevence a duSevni hygiena je vhodnym nastrojem oproti syndromu vyhoieni. Prevence
predstavuje i rizné¢ meditacni a relaxacni techniky, které jsou vhodné ke snizeni napéti a
s tim spojeného stresu. Prevence je hledani zptsobu, jak syndromu vyhoteni predchazet.

Smysluplnost pomaha zvladat nejen obtiZe, ale i samotny stres, depresi a burnout syndrom.

Prevence muze zaCinat u ucitele naptiklad vypiskem bodu, které povazuje za bariéry v
pracovnim zivoté. Zamér nalézt cestu k cili, tedy pteklenout vypsané piekazky je mozné
zvladnout s pomoci objeveni ¢innosti, které¢ budou v pozitivnim smyslu vyvazovat energii a

silu. Cinnosti je tfeba diikladné promyslet a naplanovat.

Prevence syndromu vyhoteni je ztotoznéni s tim, ze ucitelstvi je t€zké povolani. Je tieba byt
realistou a nebrat si véci Uplné osobné. Prace mé své hranice, neni to nasSe jediné zivotni
poslani. Jsme diileziti, ale jsme nahraditelni. Toto védomi fadu uciteld ochraniuje. Diilezita
je sebereflexe. To je néstroj, ktery ndm umoziuje nahlédnout nase chovéani i motivy. D4 se
trénovat. Je tfeba si nastavit profesni hranice. Védomi a ochrana vlastnich hranic jako
protektivni faktor. Zdravé nastavené hranice z hlediska Casu, prostoru a obsahu komunikace
jsou jednim z vyraznych ochrannych faktort proti rozvoji syndromu vyhoteni. Hranice ze
strany Skoly mliZe vypadat v komunikaci s rodici takto. Ucitelé odpovidaji na e-maily rodict
do tfi pracovnich dni a pouze ve své pracovni dobé od 7:30 do 16:00. Nejde dohledat
soukroma ¢isla uciteld, jsou k zastizeni pouze v konzulta¢nich hodinéch ve Skole. Ucitelé

umi reagovat na rodice, které potkaji mimo Skolu a ktefi se zacnou ptat na své problematické

64 KRIVOHLAVY, Jaro. Hofet, ale nevyhofet. Praha: Karmelitdnské nakladatelstvi, 2012. ISBN 978-
80-7195-573-3.
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dité. Ucitel odvéti: ,,Dobry den, promiiite rada se vam budu vénovat, prosim ptijd’te zitra do

Skoly v 7:30. Pokud se rodi¢ bude dale dozadovat komunikace.
Ucitel vysvétli situaci slovy:

,Vite, abych se vam mohl adekvatné vénovat, potiebujeme klid a podklady. To tady

nemame. Pfijdte do skoly. Dékuji.6®

7.1 Preventivni doporuceni

Organizace prace a Uprava pracovnich podminek.

Doporuceni

1.Vytvofteni si privatniho prostfedi, kde ma jedinec klid a miiZze byt sdm se sebou

2. Zamezeni hluku

3. Zajisténi adekvatniho osvétleni

4. Zajisténi idedlni teploty

5.Zabrnéni neustalému vyrusovani spolupracovniky, telefonaty

6. Péce o vlastni fyzickou pohodu

7. Vytvoteni prostoru pro minutu hlubokého dychani

Prevence formou budovani kvalitnich vztahti s kolegy.

Rekapitulace na osobni urovni.

1. Vytvoime si potadi duleZitosti.

2. Vyhnéme se stresu.

3.Nauc¢me se vypnout.

4. Pohybujme se, cvicme

65 SMETACKOVA, Irena, Stanislav STECH, Ida VIKTOROVA, Veronika Pavlas MARTANOVA, Anna
PACHOVA a Veronika FRANCOVA. Ucitelské vyhoFeni: pro¢ vznikd a jak se proti nému brdnit. Praha:
Portal, 2020. ISBN 978-80-262-1668-1.
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5. Péstujme své vztahy s druhymi lidmi, vyhledavejme zpétnou vazbu

6. Dbejme na spravnou vyzivu

7. Nau¢me se relaxovat

66

7.2 Postup pri vzniklém syndromu vyhoreni

Prvni pomoc sestava z nasledujicich kroki, které zahrnuji pomoc sobé samému a pomoc

zZvencl.

1.Pojmenujte si co se déje. Sepiste to. Stanovte si priority.

2.Rozhodnéte se situaci fesit. Myslete na sebe.

3.Promluvte si s kolegy, zajdéte za vedenim ¢i Skolnim psychologem.

4. Mluvte se svymi blizkymi. Pozadejte o pomoc.

5. Vyhledejte Iékafte ¢i jiného odbornika, vezméte si zdravotni volno.

6. Zvazte, zda chcete ve stavajicim zamé&stnani ziistavat.

67

66 SMETACKOVA, Irena, Stanislav STECH, Ida VIKTOROVA, Veronika Pavlas MARTANOVA, Anna
PACHOVA a Veronika FRANCOVA. Ucitelské vyhofeni: pro¢ vznikd a jak se proti nému brdnit. Praha:
Portal, 2020. ISBN 978-80-262-1668-1.
67 SMETACKOVA, Irena, Stanislav STECH, Ida VIKTOROVA, Veronika Pavlas MARTANOVA, Anna
PACHOVA a Veronika FRANCOVA. Ucitelské vyhoFeni: pro¢ vznikd a jak se proti nému brdnit. Praha:
Portal, 2020. ISBN 978-80-262-1668-1.
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7.2.1 Uréeni cile

Pti klasifikaci Zivotnich udalosti na zakladé jejich energetické néroc¢nosti narazite na vice
podobnych nedofesenych zélezitosti. Projdéte si jednu po druhé a ke kazdé si stanovte cil.
Bud’ se budete chtit ihned poprat stou nejvétsi piekdzkou, nebo za¢nete né¢im méné
zavaznym. Pokud se vam totiz podafi odklidit z cesty n€kolik drobné&jsich problémt, muize
vam to dodat chut’ a energii do boje s t¢émi zasadnimi. A naopak — zvladnout nejprve tézky
ukol muze byt velmi osvobozujici, nebot” v porovndni s nim ndm pak mensi konflikty
nepiipadaji tolik vyznamné. Posilujte své zdroje energie M¢li byste si urcit cile také
v souvislosti s tim, co vdm energii dava (osobni zdroje). Posilujte je a vénujte jim dostatecny

prostor. Tim udrzite vas energeticky ptijem a vydej v rovnovaze.

Zkuste se naptiklad vratit ke starym koni¢ktim, jez jste posledni dobou zanedbavali. Pokud
jste diive chodili do sboru, za¢néte znovu zpivat. Je to jedna z moznosti, jak se odreagovat

a zazit po ¢ase opét néco piijemného.

7.2.2 Jak spravné formulovat cile

Budete-li se pfi sestavovani plani fidit nékolika osvédéenymi pravidly, zvysite své Sance na
uspeéch. Formulujte pozitivné! Kdyz feknete ,,nechci mit syndrom vyhoteni, ,,nechci se uz
starat o babicku* nebo ,,nechci uz d€lat svou praci®, neni to Zadny cil. Vyhnéte se srovnanim
— zapomeiite tedy na ,,chtél bych byt zase takovy jako diiv* anebo ,,...tak §tastny jako XY*.
Dbejte na to, aby vaSe vyjadieni obsahovala sméfovani k ur¢itému cili a nikoli cestu od

nééeho nékam.®®

Dalsimi velmi dualezitymi prvky pii prevenci proti vyhotfeni je pfedchazeni stresu v
zaméstnani za pomoci organizace. Upfesnéni a ujasnéni si pozic a tkolll je prvnim krokem
ke spravné organizaci pracovniho rezimu. Aby na pracovisti nedochazelo k nerovnostem
mezi zadanym Ukolem a moZnostmi jeho plnéni, musi se dbat na pfiméfenost téchto

pozadavku. Napftiklad je-li na zadanou praci vice €asu, realizace je moZna za pomoci vice

88 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi.
ISBN 978-80-247-3553-5.
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vhodnych feseni, coz velmi pomaha k prevenci stresovych situaci. V takovych ptipadech

nejde o pretézovani lidi z divodu omezeného ¢asu na splnéni ukolu.®

K organizaci v praci patii 1 vhodna tprava pracovnich podminek jako prevence proti
vyhoteni. Pro pracovniky, ktefi jsou fyzicky, duSevné i citové zatizeni, je dulezity
kratkodoby odpocinek. Ten by méla zajistit samostatnd mistnost nékde v tstrani, kde by méli
¢as na oddech. Miize to byt i kratkd dovolena, jako prostfedek proti nadmérnému vycerpani.
Pracovni porady a Skoleni také slouzi jako obohaceni denni prace i jako pfedchazeni proti
jednotvarnosti. Pracovnici, jsou také Casto zahlceni administrativni praci, ¢i slozitymi
pracovnimi postupy. Doba, kterou travi témito papirovymi tikony, by méla byt omezena na
minimum za pouziti jednozna¢nych a jednotnych postupi, kterymi se denné, aby neupadli

do stereotypu.”

Dusledek nerovnovéhy ocekavani a reality je mozné ponizit pfijmutim postupti hodnoceni

stresogennich situaci a s tim souvisi zvladani stresu a jeho strategie. Muize to byt jedna z cest.

Abychom mohli u¢inné bojovat proti stresu, nase snahy by se mély tykat jak psychické, tak
fyzické trovné. Vyzkumy zabyvajici se vlivem pohybu na zvladdani stresu ukézaly, Ze
pravidelny pohyb se pozitivn€ projevuje na duSevnim zdravi i osobni pohod€. McAuley a
kol. (1994) zkoumali vliv pravidelné pohybové aktivity pravé na osobni pohodu u dospélé
populace. Dospéli k nazoru, Ze osobni pohoda signifikantné zvySuje pocit osobni pohody a

tento stav pretrvava az 6 mésici.”!

6 KRIVOHLAVY, Jaro. Hofet, ale nevyhorfet. Praha: Karmelitdnské nakladatelstvi, 2012. ISBN 978-
80-7195-573-3.

0 KRIVOHLAVY, Jaro. Hofet, ale nevyhorfet. Praha: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. ISBN 978-
80-7195-573-3.

7 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.
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7.2.3 Strategie uciteli

Kyriacou déleni individudlni zvladaci strategie ucitelt

1. PFimé aktivni techniky — do této skupiny patii vSe, co ucitel dél4, aby eliminoval zdroje
stresu. Prvni krok spociva v uvédomeéni si samotnych zdroji stresu. Poté je vyvinuta aktivita,
ktera bud’ vede ke zvladnuti zatéze, nebo k jejimu plnému odstranéni. Pro tyto techniky je
nutné napiiklad efektivnéjs$i organizovani, ziskdvani novych védomosti ¢i pracovnich

schopnosti.

2. Paliativni techniky — zaméiuji se na snizovani pocitu stresu, ktery se objevi. RozliSujeme
dva druhy: a) mentdlni — jsou zalozené na zméné hodnoceni stresuji situace, b) fyzické-

takové aktivity, které pomahaji uciteli ziskat a udrzet si schopnost relaxovat.

Zminény autor doporucuje uciteliim, aby se snazili rozpoznat problémy co nejdtive, rozvijeli
dovednosti pro vyrovnavani se s pracovnimi povinnosti, pfedev§im v oblasti organizace a
fizeni, zjistili vlastni podil na vzniku stresovych situacich, neztraceli humor, nadhled a
védomi $irSich souvislosti, odpoutali se od pfiliSného citového a osobniho angazovani se,
vytvareli realistickd ocekavani vykont, a to jak vlastnich, tak i okoli, sdileli obavy a starosti

se svym okolim, udrzovali rovnovahu mezi praci ve $kole a soukromym Zivotem.””

Jaro Kiivohlavy doporucuje interni a externi metody a postupy prevence. Mezi interni
postupy fadi: neklast na sebe nesplnitelné naroky, aktivné rozvijet pozitivni mysleni, stanovit
si priority, hledat smysl Zivota. K externim postuplim dle n€ho nélezi: socidlni opora,

zlepSeni klimatu organizace a iprava pracovniho prostiedi.”

Mira odolnosti vii¢i zatézim zavisi na vrozenych ptedpokladech, dale na dosazené vyvojové

urovni, ale také na individuélnich zkuSenostech a celkovém aktudlnim stavu jedince.

2 CAPEK, Robert, Irena PRIKAZSKA a Jiti SMEJKAL. Ucitel a syndrom vyhofeni. Praha: Raabe,
[2021]. J&, ucitel. ISBN 978-80-7496-472-5.
73 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. ISBN 978-80-7367-568-4.
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V ptipadé, ze zatéz prekro¢i miru frustracni tolerance jedince, nastupuji rizné zplsoby

obrany, které jedinec vyuziva k tomu, aby opét dosahl dusevni rovnovahy.

Existuji rizné zplisoby, jak se vyrovnavat se zatézovymi zptsoby. Nejcastéj$imi z nich jsou
obranné reakce. Obecnd mira odolnosti vici vSem zatéZzovym situacim se oznacuje jako
frustracni tolerance. Mira nasi odolnosti je zavisla jednak na vrozenych piedpokladech viici
zatézi a zavisi také na vrozenych predpokladech, dale na dosazeni vyvojové trovné, ale také
na individudlnich zkusenostech a celkovém stavu jedince. V ptipad¢, ze zatéz prekro¢i miru
nasi vlastni frustracni tolerance, nastupuji na scénu rizné zpisoby obrany, které socialni

pracovnik vyuzivé k opétovnému dosazeni dusevni rovnovahy.

7.3 Zpusoby vyrovnani se zatéZovou situaci

Nejcastéjsi zpiuisoby, jak se vyrovnat se zatéZovymi situacemi, jsou obranné reakce,

jako napriklad:

¢ Utok jako aktivni varianta obrany. Socialni pracovnik se snazi s ohrozujici a nepfijatelnou
situaci bojovat. Clovek miize zautocit pifimo nebo si vyhledd nahradni objekt, piipadné

¢lovéka.

e Agrese se tyka verbalnich i neverbalnich projevil nasili vici sob€ i ostatnim klientm.
NejcastejSimi verbalnimi projevy jsou obviiovani i sebeobviniovani, véetné sebevrazednych
tendenci, poruSovani socidlnich norem mezi lidmi a omezovani ¢i poskozovani lidi, jedna se
o negativni 20 projevy. Socializovana varianta agrese ma charakter asertivity, kterou fadime

mezi pozitivni projevy.

e Unik — jedna se o opacnou variantu feSeni neZ tok ¢i agrese, je to tendence utikat ze
situace, ktera nam piipada nefeSitelna. Mezi inik miiZzeme zatadit 1 pfenaSeni odpovédnosti

na jiného

74

™ JEKLOVA, Marta a Eva REITMAYEROVA. Syndrom vyhoreni. Praha: Vzdélavaci institut ochrany
déti, 2006. ISBN 80-86991-74-1.
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7.4 Postup FeSeni zivotnich situaci v Zivoté ucitele

Rozhodujici vyznam pFi FeSeni Zivotnich situaci

1. ma aktivni pfistup k zivotu, jedna se o nasi schopnost tvrdé a usilovné bojovat vlastnimi
silami se vSemi obtizemi, které¢ nds v zivoté potkaji. Aktivni pfistup zahrnuje nasledujici
zasady: 1. Otevienost tomu, co se kolem nas d¢je, snaha pochopit veskeré udalosti v okoli

jako smysluplné a zajimavé.

2. Nebat se zmén, piijimat je jako néco bézného a ptirozeného. Povazovat je za prilezitost k

ukéazani toho, co dovedeme.

3. Nebyt pasivni pfi setkéni se stresujicimi zivotnimi udélostmi, ale aktivné hledat zplisoby

¢i kroky, jak situaci ¢elit, podniknout protiakci.

4. Musime pocitat se stresujicimi situacemi, uvédomit si, ze tyto situace k dneSnimu svétu

patii a nevyhneme se jim.

5. Naucit se izolovat stres od ostatnich zivotnich aktivit, napiiklad nechat pracovni starosti

za dvefmi kancelare nebo naopak nenosit do zaméstnani své osobni starosti.

6. Péstovat dobré a hojné vztahy s ostatnimi. Pevni zakotveni ve vztazich s druhymi lidmi a
dobré socialni zdzemi ndm pomdha pfi zvladani stresu. Pocit podpory ze strany naSich

blizkych nam pomaha se 1épe vyrovnat s Zivotnimi t€zkostmi.

7. Vytvoteni ptiznivého prostiedi kolem sebe, zaméfit se na ndsS zdroj stresu, najit si

YoM v

uspokojujici praci, aktivné fesit prubézné problémy.

8. Osvojit si zdravy Zivotni styl, aktivni odpoveédnost za naSe zdravi a aktivni ptistup k Zivotu
jsou spojeny s dostatkem spanku, dodrzovanim Zivotospravy a dostatkem pohybové aktivity,

a to s vylou¢enim nezadoucich navykt (alkohol, koufeni a jiné zavislosti)
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7S KEBZA, Vladimir a lva SOLCOVA. Syndrom vyhoreni: (informace pro Iékare, psychology a dalsi
zdjemce o teoretické zdroje, diagnostické a intervencni moZnosti tohoto syndromu). 2., rozs. a dopl.
vyd. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2003. ISBN 80-7071-231-7.
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8 Prakticka ¢ast
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9 Orientacni dotaznikova Setreni

K Setfeni jsem si zvolila orienta¢ni dotaznikové Setfeni. Které ma vice ¢asti. Prvni Cést je

kvantitativni orientacni Setfeni, které je zaméteno u ucitelll na zjisténi jejich pracovni zatéze,
miru pracovniho uspokojeni, informovanosti o syndromu, osobni pocitech uciteldi, rodinny
stav, vyuziti relaxace a odpocinku. Zamérem je zjistit, zda ucitelé maji poznatky o syndromu
vyhoteni, jaké jsou jejich osobni pocity, jak dovedou skloubit pracovni a rodinné zalezitosti,
zda vyuzivaji moznosti odpocCinku a relaxace. Jaké je fyzické, psychické a emociondlni
vycerpani u uciteld.

Orienta¢ni dotaznikové Setieni CAST 2 A), B)

Toto Seteni bylo pievzaté od Kiivohlavy, J. (1998). Jak neztratit nadseni. 7°

Druha ¢ast 2 A) je zamétena hloubéji na kolegialni vztahy a vlastni osobni pocity uciteli.

Pro nésledujici druhou ¢ast 2. B) jsem zvolila Setfeni, kde mé zajimalo, zda probihaji formy

prevence na tomto Skolském zaiizeni.

76 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada, 1998. ISBN 8071695513.
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9.1.1 Vyhodnoceni orienta¢niho Setreni ¢islo 1

1. Napiste pocet hodin, kterv tydné ( po- pa) travite tyto aktivity.

a) prace:

b) volnocasové aktivity:

Pocet

lidi

OTAZKA C.1 VYHODNOCENI

14
12

10

Otdazka 1. odpovéd A Otdazka 1. odpovéd B

(o]

[e)]

S

N

H 25 hodin ®22 hodin ®20 hodin B30 hodin ® 10 HODIN = 8 HODIN
H6HODIN m5HODIN ®4 HODINY m3 HODINY m 2 HODINY

Pocet hodin
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2.ZakrouzKkuijte, jaké jste pohlavi.

a) Zena

b) muz

OTAZKA C.2 VYHODNOCENI

Odpovéd' B 11x
37%

53

B Odpovéd A 19x
B Odpovéd B 11x
]
Odpovéd A 19x [ |

63%



3. Trpite poruchami spanku?

a) ano
b) ne

¢) obc¢as

OTAZKA €.3 VYHODNOCENI

14
12

10

o)

(o))

S

N

Odpovédi

B Odpovéd' A EOdpovéd' B m Odpovéd C
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4. Jaka je VaSe délka praxe ve $kolstvi?

a) méné nez S let
b) 5-10 let

¢) vice nez 10 let

4 OTAZKA C.4 VYHODNOCENI 3

B Odpovéd A (6x)
B Odpovéd B(7x)
H Odpovéd C (17x)
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5. Rodinny stav

a) svobodna/ svobodny
b) vdana/ Zenaty

¢) rozvedend/ rozvedeny

OTAZKA €.5 VYHODNOCENI

B Odpovéd A
H Odpovéd B
M Odpovéd C
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a) ano

b) ne

Pocet lidi

OTAZKA C.6 VYHODNOCENI

B Odpovéd A mOdpovéd B

35
30
25
20
15

10

Kategorie 1
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7.Mate zdravotni obtize?

a) ano

b) ne

OTAZKA €. 7 VYHODNOCENI

B Odpovéd A
W Odpovéd B
[ ]
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8.Mate pocit, Ze pracujte vice nez ostatni?

a) ano
b) ne
¢) nevim
16
14

12

10

o5}

[&)]

»

N

POCET LIDI

B Odpovéd' A EOdpovéd' B m Odpovéd C
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9. Sportuijte, relaxujete béhem pracovniho tvdne?

a) ano

b) ne

OTAZKA €.9 VYHODNOCENI

B Odpovéd A
H Odpovéd B
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10. Mate pocit, Ze Vam kvuli praci schazi ¢as na rodinu?

a) ano

b) ne

OTAZKA €. 10 VYHODNOCENI

B Odpovéd A
H Odpovéd B
| |
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11. Berete si praci domua?

a) ano
b) ne

¢) obc¢as

OTAZKA C.11 VYHODNOCENI

14
12

10

(o]

)]

SN

N

POCET LID{

B Odpovéd' A EOdpovéd' B m Odpovéd C
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12. Umite si v praci nastavit hranice?

a) ano
b) ne

¢) nevim

OTAZKA C. 12 VYHODNOCENI

25
20
15

10

O N

POCET LIDI

B Odpovéd' A mEOdpovéd' B m Odpovéd C
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13) Citite dostatek energie?

a) ano

b) ne

OTAZKA €. 13 VYHODNOCENI

H Odpovéd A
H Odpovéd B
[ |
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14. ReSite pracovni problémy i v soukromi?

a) ano
b) ne

¢) obc¢as

OTAZKA C.14 VYHODNOCENI

16
14
12

10

[9)]

S

N

POCET LIDI

B Odpovéd' A mOdpovéd B m Odpovéd C
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15. Myslite, Ze VaSe prace ma smysl?

a) ano

b) ne

OTAZKA €.15 VYHODNOCENI

W Odpovéd A
H Odpovée B
[ ]
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16.Relaxujete po praci? Prosim uved’te jak.

a) ano

b) ne

OTAZKA €.16 VYHODNOCENI
35

30
25
20
15

10

POCET LIDI AKTIVITY

B Odpovéd A mOdpovéd B mSPORT MRODINA m ZALIBY
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17. Co je podle Vas syndrom vyhoreni?

OTAZKA €. 17 VYHODNOCENI

B Prac.vyhaslost H Prac. Apatie M Ztrata zajmu m Clovék bez energie M Psych. Problém

W Deprese H Nemoc H Vysoky stres H Selhani W Vycerpani
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18. Setkal/a jste se osobné se syndromem vvhoreni?

a) ano
b) ne

¢) nevim

OTAZKA C. 18 VYHODNOCENI

25
20
15

10

POCET LIDI

0

B Odpovéd' A mOdpovéd' B m Odpovéd C
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19. Umite si Fict o podporu, pokud citite, Ze jistou situaci nemuzete zvladnout sama/

sam?
a) ano

b) ne

OTAZKA €. 19 VYHODNOCENI

W Odpovéd A
B Odpovéd B
[ ]
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20. Znate prevenci syndromu vvhoreni? Pokud ano, kratce popisSte jakou.

a) ano

b) ne

OTAZKA C. 20 VYHODNOCENI
40
30
20

10

Odpovéd' A Odpovéd B

= POCET LIDI

OTAZKA €. 20 VYHODNOCENIi DRUHU
AKTIVIT PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

B RESPEKTOVAT SVE SiLY

B KOMUNIKOVAT

= UMET RICT NE

m ZiT V SOULADU S PRIRODOU

B RELAXOVAT

= SPORTOVAT

W ZiT ZDRAVE

B SNIZIT NAROKY NA SEBE SAMA
m NESOUPERIT SE SVETEM
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9.1.2 Vyhodnoceni

1. NapiSte pocet hodin, kterv tvdné ( po- pa) travite tyto aktivity.

a) prace:

b) volnocasové aktivity:

Odpovedi na otazku ¢. 1 moznost a)

Pocet  hodin | 20 hodin | 22 hodin | 25 hodin | 30 hodin
v praci tydné
Pocet 5 5 7 13
odpovidajicich
lidi
Nejvice respondentii pracuje 30 hodin tydné.
Odpovédi na otazku ¢.1 moznost b)
Pocet  hodin | 10 8 hodin | 6 hodin | 5 hodin | 4 3 hodiny | 2 hodiny
volnocasovych | hodin hodiny
aktivit tydné
Pocet 10 5 7 4 2 1 1
odpovidajicich
lidi

Nejvice respondentii volnocasovym aktivitam vénuje tydné 10 hodin.

2.ZakrouzKkujte, jaké jste pohlavi.

a) Zena

b) muz

Na tuto otazku bylo odpovézeno takto: 19 Zen, 11 muzii
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3. Trpite poruchami spanku?

a) ano

b) ne

¢) obcas
Odpovédi a) ano b) ne c) obcas
Pocet lidi 7 11 12

Nejvice lidi odpovidalo, Ze obcas trpi poruchami spanku.

4. Jaka je VaSe délka praxe ve $kolstvi?

a) méné nez S let

b) 5-10 let

¢) vice nez 10 let

Odpovédi

a) méné nez 5 let

b) 5-10 let

¢) vice nez 10 let

Pocet lidi

6

7

17

Nejvice odpovedi bylo, Ze ucitelé pracuji ve skolstvi vice nez 10 let.

5. Rodinny stav

a) svobodna/ svobodny

b) vdana/ Zenaty

¢) rozvedend/ rozvedeny

Odpovédi

a) svobodnd/ svobodny

b) vdand/ Zenaty

¢) rozvedend/rozvedeny

Poéet lidi

6

19

5

Nejvice lidi bylo vdanych/ Zenatych 19.
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6.PFinasi Vam prace sebeuspokojeni?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 29 1

Prace prinasi sebeuspokojeni 29 lidem ze 30.

7.Mate zdravotni obtize?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 16 14

16 lidi odpoveédelo, Ze ma zdravotni obtize.

8. Mate pocit, Ze pracujte vice nez ostatni?

a) ano

b) ne

¢) nevim
Odpovédi a) ano b) ne ¢) nevim
Pocet lidi 6 10 14

Nejvice lidi zvolilo moznost odpovédi nevim.

9. Sportuijte, relaxujete béhem pracovniho tydne?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 28 2

28 lidi ze 30 odpovedelo, ze sportuji, relaxuji béhem pracovniho tydne.
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10. Mate pocit, Ze Vam kvuli praci schazi ¢as na rodinu?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 10 20

20 lidi ze jim prace nezabird cas na rodinu.

11. Berete si praci domua?

a) ano

b) ne

¢) obcas
Odpovédi a) ano b) ne c) obcas
Pocet lidi 12 7 11

12 lidi ze 30 si bere praci domii, v tésném zavesu 11 lidi si bere praci obcas domii a pouze 7

lidi si domii nic nebere.

12. Umite si v praci nastavit pracovni hranice?

a) ano

b) ne

¢) nevim
Odpovédi a) ano b) ne ¢) nevim
Pocet lidi 22 6 2

22 lidi ano, 6 lidi ho ne a 2 lidé nevi.
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13) Citite dostatek energie?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 20 10

20 lidi ze 30 ma dost energie.

14. ReSite pracovni problémy i v soukromi?

a) ano

b) ne

¢) obcas
Odpovédi a) ano b) ne c) obcas
Pocet lidi 7 15 8

15 lidi ze 30 neresi pracovni problémy v soukromi, 8 lidi je resi doma obcas a dokonce 7 lidi

je doma resi.

15. Myslite, Ze VaSe prace ma smysl?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 30 0

Vsech 30 respondentii napsalo, Ze jejich prace ma smysl.
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16.Relaxujete po praci? Pokud ano, prosim uved’te jak.

a) ano

b) ne

Odpovédi a) ano b) ne

Pocet lidi 30 0

Druhy aktivit | Sport Rodina Zaliby
odpovézeny
respondenty

Pocet lidi 10 15 5

Vsichni respondenti relaxuji po praci. Nejvice lidi s rodinou (15), nasleduje sport (10) lidi
a 5 lidi relaxuje zalibami.

17. Co je podle Vas syndrom vyhoreni?

Dotazovani psali vlastni odpovédi.
Nejvice 8 lidi si mysli, Zze syndrom vyhoreni je psychicky problém
4 lideé si mysli, Ze je to deprese

take 4 lideé si mysli, zZe se jedna o vycerpani,

3 lidé napsali vysoky stres
Dalsi 3 lidé si mysli, Ze se jedna o pracovni apatii

2 lidé napsali pracovni vyhaslost

2 lidé nemoc

2 lideé napsali, Ze je clovék bez energie

1 ¢lovek napsal, Ze je to ztrata zajmu
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18. Setkal/a jste se osobné se syndromem vyhoreni?

a) ano

b) ne

¢) nevim
Odpovédi a) ano b) ne ¢) nevim
Pocet lidi 5 22 3

5 lidi ze 30 uvedlo, zZe se setkalo se syndromem vyhoreni, 22 lidi se nesetkalo a 3 lidé nevi,

zda se setkali se syndromem vyhoreni.

19. Umite si Fict o podporu, pokud citite, Ze jistou situaci nemuzete zvladnout sama/

sam?

a) ano

b) ne
Odpovédi a) ano b) ne
Pocet lidi 22 8

22 ze 30 si dle Setreni umi Fict o podporu, pokud maji pocit, zZe situaci nemohou sami

zvlddnout, 8 lidi si nedokaze Fict o podporu v této situaci.
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20. Znate prevenci syndromu vyhoieni? Pokud ano, kratce popiste jakou.

a) ano

b) ne

| Odpovéd’ | 30x a) ano

Odpovédi respondentii Pocet lidi

Respektovat své sily 12

Komunikovat 4

Umeét Fict ne

Zit v souladu s prirodou

Relaxovat

Sportovat

Zit zdrave

— =N =

SniZit naroky na sebe sama
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10 Vyhodnoceni orientacniho Setfeni 2 A)

1. V nasi skole si naslouchame.

Naslouchani mezi sebou

30
20
10
0
Pocet lidi
H Ano Mobcas M nikdy
Odpoved’
ano = 28
obcas = 2
nikdy = 0

2. V nasi Skole se mi dostava uznani

Uznani ve skole

30
20
10
0
Pocet lidi
Hano Mobcas Mnikdy
Odpoved’
ano = 25
obcas =5
nikdy =0
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3. V nasi skole se vzajemné povzbuzujeme

Vzajemné povzbuzeni

20
15
10
5
0
Pocet lidi
Hano MobcCas Mne
Odpoved’
ano =15
obcas = 12
nikdy = 3

4. Moji kolegové a kolegyné jsou empaticti

Empatie kolegl
25
20
15

10
- HEn
0
pocet lidi
Hano Mobcas M nikdy
Odpoved’
ano = 20
obéas =5

nikdy =5
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5. Ve skole najdu emocionalni vzpruhu

20

15

10

5

0

pocet lidi

Odpoved’
ano = 18
obcas = 12
nikdy =0

Emoce

Hano Mobcas M nikdy

6. V nasi Skole si poskytujeme redlnou zpétnou vazbu

30
25
20
15
10

Pocet lidi

Odpoved’
ano = 26
obcas = 4

nikdy =0

Zpétna vazba

Hano Mobcas M nikdy

82



Y7 oW

7.V nasi skole se bézn¢ vyuziva vzajemnych hospitaci k profesnimu riistu

Vzajemné hospitace

14
12
10

o N b OO

pocet lidi

Hano Mobdas M nikdy

Odpoved’
ano =8
obcas = 12
nikdy =10
8. V nasi skole se o praci délime
Déleni prace
20

15

10

pocet lidi
Hano Mobcas M nikdy
Odpoved’
ano = 10
obcas = 5

nikdy =15
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9. V nasi skole funguje spoluprace mezi kolegy

Spoluprace kolegl
30
25
20
15
10

pocet lidi
Hano Mobcas M nikdy
Odpoved’
ano =25
obcas =5
nikdy =0

10. Moji kolegové jsou ptejici

Prejicnost kolegl

20

15

10

5

0

Hano Mobcas M nikdy

Odpoved’
ano =16
obcas =10
nikdy =4
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11. V nasi skole mohu fict 0 neziStnou pomoc

Nezjistna pomoc
20
15
10

pocet lidi

Hano Mobcas M nikdy

Odpoved’
ano =17
obcas = 8
nikdy = 5

12. V nasi skole se za nas vedeni postavi

Chovani vedeni

30
25
20
15
10

pocet lidi
Hano Mobdas M nikdy
Odpoved’
ano = 24
obcéas =2

nikdy = 4
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13. V nasi skole je vedeni oteviené dialogu

Otevreny dialog
20
15
10

pocet lidi
Hano Mobcdas M nikdy
Odpoved’
ano =17
obcas =7

nikdy =7
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11 Vyhodnoceni orientacniho Setfeni 2B) Formy prevence syndromu

vyhoreni

V tabulce jsou zaznamenany poéty odpoveédi lidi.

ANO NE

Sebereflexe | 25 5

Nastavovani | 22 8
profesnich
hranic
Organizace | 17 13
prace a
pracovnich
podminek
Budovani 24 6
kvalitnich
vztaht S
uciteli
Skoleni- 30 0
Ochrana
pied
syndromem
vyhoteni
Komunikace | 3() 0
s vedenim
Skoly,
odbornikem

87



12 Vysledky prvniho a druhého orienta¢niho Setieni

Orientacni Setfeni probihala od kvétna do ¢ervna 2023. Respondenty jsem oslovila na SOU

ve stiednich Cechach.

Orientacni Setfeni Cislo 1 bylo tvofeno 30 uciteli, ucitelkami z jednoho SOU ve

StiedoCeském kraji.

Respondenti obdrzeli anonymni orienta¢ni dotaznikové Setfeni. Dotaznikové Setfeni bylo
rozdano osobné¢ a vyplnéné dotazniky byly odevzdany anonymné do ptipravené¢ho boxu.

Bylo rozdéano i vraceno 30 dotaznikll. Po zpracovani jich zistalo v platnosti vSech 30.
Po zpétném navraceni byla provedena kontrola spravnosti vyplnéni.

Pii zpracovani prvni faze orientaniho Setfeni bylo cilem emociondlni slozky a pocit
vycerpani, informovanost o syndromu, osobni pocity, rodinny stav, vyuziti relaxace a

odpocinku.
Udaje byly zpracovany v programu Microsoft Word pro Microsoft 365 MSO.

Pti vyhodnoceni orienta¢niho Setfeni ¢islo 1 bylo zjisténo, Ze nejvice pracuji ucitelé 30 hodin
tydnd. Udastnilo se 19 Zen a 11 muZd a sedmndct z nich mé vice neZ deset let praxe ve
$kolstvi. Dale 19 lidi bylo ve svazku manzelském, 5 bylo rozvedenych. Setieni zjistilo, Ze si
vétSina dotazovanych umi nastavit pracovni hranice. Ucitelé relaxuji a sportuji béhem
pracovniho tydne téméf vSichni, coz je velmi uspokojivé. Nejvice s rodinou a sportem.
Zjistila jsem, ze si 12 ze 30 dotazovanych bere praci domt a 11 si ji bere ob¢as domd.
Polovina dotazovanych nefesi pracovni problémy v soukromi, ale 8 lidi to obcas takto fesi.

Toto zjisténi je pro me znepokojujici. Vice neZ polovina dotdzanych ma dostatek energie.

Zajimavé bylo zjisténi odpovédi na otdzku sedmnact (Co znamena syndrom vyhoteni). AZ
8 lidi napsalo, Ze se jedna o psychicky problém. Nasledovala deprese a vycerpani (4 lidé),
potom byl napsan stres a pracovni apatie. A dal$i odpovédi. Zaujala mé rtiznorodost definic
a termin pracovni vyhaslost. Pedagogové v hojném poctu 22 nemaji osobni setkani se

syndromem. Toto mé velmi zajimalo. A stejny pocet uvedl, Ze si umi fict o pomoc.
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Posledni otdzkou jsem zjistila, Ze vSichni respondenti znaji prevenci syndromu vyhoteni.

Nejvetsi pocet 12 uvedl, ze prevence syndromu je respektovat své sily.

Z vysledk je ziejmé, ze ucitelé pracuji i po pracovni dobé. To ovliviiuje jejich energii, kdy

se dostava méné Casu na rodinu. To potvrdila odpovéd’, Ze nevi, zda pracuji vic nez ostatni.

Dilezitou prevenci proti vzniku syndromu je umeét odpocivat. Kazdému vyhovuje néco
jiného. Nékomu aktivni, jinému pasivni odpocinek. Také kvalitni spanek je potiteba pro
zdravé télo. Ale 1 to jak se citime v pracovnim kolektivu, zda mizeme nékoho pozadat o

pomoc v piipad¢ nouze a hlavné by mél ucitel dokazat fict ne.

12.1 Orientacni Setreni Cislo 2A)

Toto Setfeni bylo ptevzaté od Krivohlavy, J. (1998). Jak neztratit nadseni. Praha, Grada.

Ucitelé si hojné€ naslouchaji mezi sebou. Polovina uvedla, ze povzbuzuji a az 25 lidi si mysli,
Ze mé uznani. Empatii pocituje jen 20 lidi, ale zajimava byla odpovéd’ na otdzku o zpétné

vazbé. Cislo 26 odpovédi ano povazuji za uspéch.
Zjistila jsem pomé&rné nizky stav vzéjemnych hospitaci. Mezi kolegy neprobiha délba prace.

Ale spoluprace ano. U¢itelé nepocituji neziStnou pomoc od kolegli ve velké mife. Mile mé

piekvapilo zjiSténi o nazoru na vedeni skoly.

12.2 Orientacni SetFeni Cislo 2B)

Toto mélo zjistit vyuziti riznych forem prevence syndromu vyhoteni mezi uciteli. Vyskyt
n¢jaké z forem sebereflexe neni az tak vysoky. Organizace prace a nastaveni profesnich
hranic tyto formy by bylo vhodné vice zatfadit a pracovat s nimi. Je vidét, Ze se zde dba na
budovéani vztahi mezi kolegy a také komunikace s vedenim a Skoleni proti syndromu

ukazuje na jisté oSetieni tohoto problému.
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13 Zavér

Tato prace objasnuje poznatky projevu, pii¢in a moznosti pfekondni syndromu vyhoteni u
pedagogickych pracovnikl. Teoretickd Cast popisuje sedm kapitol. Najdeme zde definici
syndromu vyhoteni, jeji pfi¢iny vznik a projevy. Objasnéni jisté souvislosti mezi syndromem
a psychosomatickym onemocnénim, také dulezitost nepodcenit duSevni hygienu v préci
ucitele. Podvédomi prevence je nezbytné. Pravé ve Skolstvi je tento problém pomérné
rozséahly ostatné jako v dalSich profesich, kde se pracuje s lidmi. U¢itelé ani s dlouholetou

praxi nejsou dostate¢né informovani o této oblasti. Prevence je nesmirné dilezita.

Ucitel, ktery je v pofadku, mize byt uZiteCny pro ostatni. To je obdobné, jako zachranaf,
ktery musi byt v pofadku, aby mohl zachranit Zivot druhému ¢lov€ku. Cilem orientac¢nich
Setfeni bylo zjistit informace o problematice syndromu, formach prevence u zkoumaného
vzorku uéiteld. Setieni bylo provedeno formou ttech dotazniki a ukazalo zajimavé postiehy

ucitelt. Vysledky Setfeni potvrzuji informace z teoretické Casti.

Uz pfi studiu ucitelstvi je tfeba zdlraznit tuto problematiku a v§eho co s tim souvisi. Pravé
nezkuseni ucitelé, proto aby se mohli stat dobrymi zkusenymi uciteli a spravné vyucovat své
zaky, by méli umét pracovat s prevenci a mit hlubokou skalu védomosti o tomto tématu.
Velmi cennd je komunikace, podpora a respekt. Je tieba se zaméfit zvysit profesionalni
vyvoj ucitelll.

Je znamo, Ze tento syndrom lze piekonat. Ale je to velice zdvazny problém na dlouhou dobu
a nesmi se podcenit. Bohuzel toto postihuje spoustu ucitelti. A nejen jich. Vidim souvislost
mezi Zivotnim stylem a pozitivnim mySlenim. Mam na mysli, Ze by ucitel mél umét
pozitivné pfijimat a hodnotit realitu svého povolani. Znat moZnosti svého uspokojeni mimo

praci. Mit povédomi o prevenci ale 1 ovladat komunikaci pti setkani s vyhotelym kolegou.

Vyhoteni muize zplsobit kombinace urcitych faktori. Posileni ucitelské profesionality
systétmovymi zménami ve Skolstvi a zdmér vedeni na jednotlivé ucitele. Ucitel mize sam
pracovat na své psychické odolnosti a sebereflexi, umét si stanovit priority a hranice,

a hlavné neztratit iluze o ucitelstvi.
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16 Prilohy

Orientacni Setreni Cislo 1

Dotaznik zamérenv na syndrom vvhoreni u
pedagogickych pracovniki

SOU

Autorka orientacniho Setfeni: Michaela Vtelenska
V dobé 10.5. - 10.6. 2023
Pocet dotazovanych pedagogii: 30
Typ dotazniku: anonymni
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Uvodni informace pro dotazované pedagogické pracovniky

VaZeny pane, vaZena pani,

Dovolte mi abych se ptedstavila. Jmenuji se Michaela Vtelenskd a jsem
studentkou tfetiho ro¢niku oboru Ucitelstvi odborného vycviku a praktického
vyucovani PEDF UK.

Rada bych Vas pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude soucasti
Bakalatské prace. Dotaznik je anonymni. Pro objektivni Setfeni, prosim
odpovidejte podle pravdy.

Odpovédi na otazky dopliite, nebo zakrouzkujte jednu moznost.

Dé&kuji za spolupréci
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1. Napiste pocet hodin, ktery tydné ( po- pad) travite tyto aktivity.

a) prace:

b) volnocasové aktivity:

2.Zakrouzkujte, jaké jste pohlavi.

a) Zena

b) muz

3. Trpite poruchami spanku?

a) ano
b) ne

c) obcas

4.Jaka je Vase délka praxe ve Skolstvi?

a) méné nez 5 let
b) 5-10 let

c) vice nez 10 let

5. Rodinny stav

a) svobodna/ svobodny
b) vdana/ Zenaty

c) rozvedena/ rozvedeny
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6. prinasi vam prace sebeuspokojeni?

7.Mate zdravotni obtize?

a) ano

b) ne

8.Mate pocit, Ze pracujte vice neZ ostatni?

a) ano
b) ne

c) nevim

9. Sportujte, relaxujete béhem pracovniho tydne?

a) ano
b) ne

Pokud jste odpovédél/a ano, prosim napiste kolikrat tydné.:

10. Mate pocit, Ze Vam kvali praci schazi éas na rodinu?

a) ano

b) ne

11. Berete si praci domu?

a) ano
b) ne

c) obcas
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12. Umite si v praci nastavit pracovni hranice?

a) ano
b) ne
c) nevim

13) Citite dostatek energie?

a) ano

b) ne

14. Resite pracovni problémy i v soukromi?

a) ano
b) ne

c) obcas

15. Myslite, Ze Vase prace ma smysl?

a) ano

b) ne

16.Relaxujete po praci? Prosim uvedte jak.

a) ano

b) ne

17. Co je podle Vas syndrom vyhoreni?

99



18. Setkal/a jste se osobné se syndromem vyhofeni?

a) ano
b) ne
c) nevim

19. Umite si Fict o podporu, pokud se citite, Ze jistou situaci nemuzZete zvlddnout sama/
sam?

a) ano

b) ne

20. Znate prevenci syndromu vyhoteni? Pokud ano, kratce popiste jakou.

a) ano

b) ne
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Orientacni Setreni

)4

Cast 2

FORMY PREVENCE SYNDROMU VYHORENI

Autorka orienta¢niho priazkumu: Michaela Vtelenska
V dobé 10.5. - 10.6. 2023
Pocet dotazovanych pedagogii: 30

Typ dotazniku: anonymni
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Uvodni informace pro testované pedagogické pracovniky

VaZeny pane, vaZzena pani,

Dovolte mi abych se pfedstavila. Jmenuji se Michaela Vtelenskd a jsem
studentkou tfetiho ro¢niku oboru Uc¢itelstvi odborného vycviku a praktického
vyucovani PEDF UK.

Rada bych Vias poziddala o vyplnéni tohoto Setfeni na formy prevence
syndromu vyhofteni, které bude soudasti Bakala¥ské prace. Setieni je anonymni.
Pro objektivni Setieni, prosim odpovidejte podle pravdy.

U kazdé otazky zvolte jednu odpovéd’, kterd nejvice odpovidd vasemu
momentalnimu pocitu.

Dé&kuji za spolupréci
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Orientacni Seti‘eni 2A) na formy prevence syndromu vvhoreni

ano obCas | nikdy

1. V nasi skole si
naslouchame

2. V nasi Skole se mi
dostava uznani

3. V nasi skole se
vzajemn¢ povzbuzujeme
4. Moji kolegové a
kolegyn¢ jsou empaticti
5. Ve skole najdu
emocionalni vzpruhu

6. V nasi Skole si
poskytujeme redlnou
zpétnou vazbu

7. V nasi skole se bézné
vyuziva vzajemnych
hospitaci k profesnimu
rastu

8. V nasi skole se o praci
délime

9. V nasi skole funguje
spoluprace mezi kolegy
10. Moji kolegovée jsou
piejici

11. V nasi Skole mohu fict
0 neziStnou pomoc

12. V nasi skole se za nas
vedeni postavi

13. V nasi skole je vedeni
oteviené dialogu
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Orientacni Setieni 2B)

Jakou formou probiha ve §kole prevence syndromu vyhoreni

ANO NE

Sebereflexe

Nastavovani
profesnich
hranic
Organizace
prace a
pracovnich
podminek
Budovani
kvalitnich
vztahi s
uciteli
Skoleni-
Ochrana
pied
syndromem
vyhoteni
Komunikace
s vedenim
Skoly,
odbornikem

Vysvétleni

*Sebereflexe — je ndstroj, ktery ndm umoZriuje nahlédnout nase chovdni a motivy. Dd se trénovat
samostatné, nebo s kolegy. Existuji riizné formy cvi¢eni (mapovdni co mé nabiji a co vycerpavd, cil
je zamyslet se nad energetickymi prijmy a vydaji ve skole. Sledovat energii ucitelt v riznych fdzich
skolniho roku. Rizné techniky a ndméty, sezeni muze byt vedeno skolni psycholoZkou, Ci jinym
odbornikem.

*Nastavovadni profesnich hranic — hranice ochranuji pedagoga pred neadekvdtnim stresem
zpusobovanym détmi, rodici, kolegy, celym skolskym systémem.

*Organizace prdce a pracovnich podminek — moZnost klidného prostredi na prdci
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